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મૂઝરત વિચાપીટ મંથાણ્ય 
[ શઝરાલી જોવીરાગઝિટ વિમા ] 
અનુ્રમાંજ ૧"૫૦૦ વમાજ 
ઘુહ્તકતુ નામ તને છુસ્તી “ને લોબખગ્ડછ 
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ત'દુરસ્તી અને લાંબી જી'દગી 


પહેલી આાવૃરિ ભનન્ચુઆારી ૧૯૩૦; ૩૦૦૦ નફલા. 
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ત'દરસ્તી અને લાંબી જીદગી. 
ફે ક ફે 
સોથી સામાન્ય એવા રેગોનાં કારણ, અટકાવ; અતે સારવાર પર 
ચાલુ ભાષામાં લખાણુ* 


કરતો એ, સી. સેલમન, ખેોમ, હી. 


એરિખટલ વૉચમન પબ્લીશગ અસોસિએશન 
સંલિસબરી પાર્ક, પુના, ઈંડિઆ. 
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મનુષ્યની આમૃતિની સમજ 


ઘાસ નળી ( ટ્રેકીચા અથવા વિન્ડ પા૪પ ) 

ર્ફ્સાં 

ઉરે।!દર પટલ ( ડાચાઝ્રાસ» પેટને પડદો 

કલેજુ' 

કલેનના રસ-પપિત્તની કોથળી (ગાલબ્લેડર) સોટા આંતરડાની પાછળા રહેલી છે સે 
નાનાં આાંતરડાં 

સોડુ આંતરડું (કોલન) 
શરકસ જેની સાથે એપે'ડીકસનું જેડાણુ છે 

ગેપ્ટા આંતરડાને છેલ્લે! વાંક જેથી તે મળાશય સાથે મળે છે 
મળાશયઃ-(ઝાડાની કોથળી) ચુદા 

જઠર (હે।જરી) જઠરની ડાબી ખાજુનેો “?' એ આંકડો નાનાં આંતરડાને પહેલે 
ભાગ (હયુએપડીનસ) બતાવે છે 

સુસદો (પે'કિઅસ્ત) સાંસ ગોળરસ 

બરેળ 

પાંસળી 

પાંસળી વચ્ચેનો જમ્યાએ 

દૂદચ 

હૃદયમાંથી ફેફસાંમાં જવાની લોહીની નળી (તેમાં થઇને લોહી બ્હે છે તે 
અતાથવાને તેનો। ર્‌ ગ આસસાની છે) 

લેોણણીની મોદી નળી (ધોારીનસ) 

અસ્વચ્છ લોહીની નળી (ઉપરની) 

અસ્ભચ્છ લોહીની નળી (નીષયેની) 

પેટમાં આવેલી લોહીની નળી ર 

ગુદા (લાલ લેણણીની રીનલ નળી તથા ભુરા શે।!હીની રીનલ નસ આપે જેટરા- 
પેડુના હાહકાં ર 

પેરીટોનીઅમ (ભાંતરટાં પરની જાળી) 

યુરીટસ (પશાબની નળીઓ) સુદાની સાથે જેઠનારી નળી. 

રેકટમ (સુદાસ્થાન ઉપરના આંતરડાની નીધેતે! કાપેલે। ભાગ) 

પેડુ ઉપર્‌ આપેલી જાળી . 

ગર્ભસ્થાન છ 

ઝ'હારાય (ગભ સથાન સાથે જેડાયલી ગોળ કોથળીએા) 

અડહાશ્રય અને ગર્ભાશય ૧ચ્ચેની નળી 

બર્ભરથાન ફુલ 


છપાવનારની પ્રસ્તાવના 


ત'દુરસ્તી અતે લાંખી જ'દગી નામે અગ્રે ચોપડીની પહેલી આજૃત્તિ 
એક વરસમાં ખપી ગઇ, આ ઉપરથી એ ખુલાસાવાર સિષ્ધ યાય છે %ે એવી 
સોપડીની ખામી બહુ દહાડાથી દેખાતી હતી તે આ ચોપડીથી પુરી થઇ છે. આ 
આજૃત્તિ સુધારા વધારા સાથે પ્રસિષ્ધ કરી છે. બાળક તથા નાનાં છોકરાં ઓ 
વિષે, ટાઈફ્ેસ તાવ વિષે, તે રકતપિત્ત, અને પેટ'ટ દવાઓ વિષેના પ્રકરણોમાં ખાસ 
કરીને સુધારે! વધારે કરેલો છે. કેટલા વિશેષ રોગોની સારવાર વિષે જે 
માહિતી આ ચેોપડીના પાછળના ભ્રાગમાં લખેલી છે, તેને માટે આપણે ડૉક્ટર 
એચ. સી. મેન્કેલ. એમ. ડી. અને ડૉ. એ. ૪. કલાક એમ. ડી. તે! ઉપકાર 
માનવે। ભેઇએ. 
પ્રાસિષ્ધ કર્તારાઓ લે।કોના ઉપયોગને માટે આ ગુજર્‌ાતી આવૃત્તિ પ્રસિષ્ધ 
કરે છે, અતે તેઓ એમ માતે છે કે હિદુસ્તાનમાં જ્યાં જીવન અને આરેગ્યના 
નિયમે। ધણા લેકે। નનણુતા નથી લાં તેની ધણી માંગણી થશે; જે કાંઇ શરીરને નુક- 
સાન કરછે તે શરીરની શક્તિ ધટાડે છે એટલુ'જ નહિ, પણુ માનસીક અને નેતિક 
શક્તિને પણુ ઓછી કરે છે. “શરીર એજ એકલુ' સાધન છે જે દ્વારા ચારિત્રના 
બ'ધારણુને માટે મન અને આત્માની ઉન્નતિ કરી શકાય છે. તેથો કરીને એવું છે કે 
આત્માના દુશ્મન શારીરરક શક્તિને નબળી પાડવામાં અને નીચી પાડવામાં લલ- 
ચાવવા પ્રયત્ન કરે છે. ને તે દુશ્મન ફતેહ પામે તો માણુસતી સર્વ જીવન 
શકેતઓ દુષ્ૃતાને આધીન થાય છે.” આ પુસ્તક વાંચકને જલદીથી સમજવાને 
મદદ કરે, અને પોતાની તર્મૂ, મુટુ'બની તરૂ, દનિઅના લેકે! તરેફ્‌, અને સજ - 
નાર પ્રત્યે પોતાની પૂરજે વધારે સારી રીતે અદા કરે, એવી પ્રકાશકની ઇચ્છા છે. 
પ્રકાશક. 


ગ્રથકર્તાની પ્રસ્‍તાવના 


માણુસ જાતમાં ચાલી રહેલા રોગો અને પીડાઓ મેે ભાગે અટક્ાવાય 
મેવા છે. તેથી સૌથી સામાન્ય રેગે।નાં કારણુ, અટકાવ અને સારવારનું જ્ઞાન 
સામાન્ય વાંચનારને સહેલાયથી સમજી શકાય એવી ભાષામાં વિવેચન કરનારી 
ચોઉપડીની ધણી જરૂર છે. 

આ ચોપડીના પહેલાં તેર્‌ પ્રકરણુમાં શરીરના જુદા જુદ્દા જ્ઞાગની રચના 
અને કાર્ય બાબતમાં સૌથી અગત્યની કેટલીક બાબતે। અને દરેક અગ નિરોગી 
રાખવા માટે માણુસે શું કરવું તે બાબતની સમજણુ આપવામાં આવી છે. સોથી 
સામાન્ય રેગેોનાં વર્ણુન એ આ ચોપડીનો મોટો ભાગ રોકે છે. આ રેગોને 
અટકાવવાનાં સાધને ભાર્‌ મૂક બતાવવામાં આવ્યાં છે. એને ધર્‌ગતુ' વાપરી 
સ્કાય એવા ઉપચારે। બતાવવામાં આવ્યા છે. 

આ ચોપડી ડૉકટરની જગ્યા લે એવે! તેને હેતુ નથી; રેાગનાં લક્ષણુ 
સ'બ'ધી માહીતી તે આપે છે, અને હોશીયાર ડૉકટર્થીજ આપી શકાય એવી મદદની 
જરૂર્‌ હોય ત્યારે તે લેવા દરદીને સલાહ આપે છે, તેથી ડૉકટર, દવાખાનાં તયા 
ઇસ્પીતાલના કામની કીંમત વાંચનાર વધારે ઉંચી આંકશે એવે તેને હેતુ છે. 

ચોપડી લ'ખનારને એસ લાગે છે કે દરેક ધરમાં આ ચોપડી બહુ ઉપયોગી 
થઈ પડશે, કેમકે જે માહિતી આ ચોપડી આપે છે, તેનો ઉપયોગ કરવાથી, મ'- 
વાડ ને પીડા ઓછાં ચરે, અને યોગ્ય વસ્તુ યોગ્ય વખતે કેવી રીતે કરવી તે જણુ- 
વાથી ધણીવાર કૈ।ધએકને। જીવ ખચે. 


જે દવાની ભલામણુ કરવામાં આવી છે તે ક્રાઇપણુ સામાન્ય દવાવાળાની 
દૂકાનમાં મળી શ્રક્રે એવી છે. ઝેરી પદાર્થના વેચાણુનતા કાયદા પ્રમાણે ચાલવા 
સારૂ કેટલીક ઝેરી દવાઓ ખરીદાય તે પહેલાં કોઈ ડૉકટરના પ્રોસ્ક્રીપ્શન 
(નિ£€35૦1]20૦01) ની જરૂર પડે. 

આ ચોપડીની પાછળ દવાની ટીપ અને તે કેટલી લેવી તે બતામ્યુ” છે. 

આ ચોપડીમાં કેટલીક જગ્પરાએ પ્રીસ્ક્રીપ્શન-દાખલે। માત્ર ન'ધરથી આપ- 
વામાં આવ્યો છે. ચોપડીને પાછલે ભાગે આ પ્રીસ્ક્રીપ્શનની ટીપ મળી આવશે. 


ગ્ર'થકર્તા. 


પ્રકરણ 


૧લ૯ુ 


અનુક્રેમણિકા 
ત'દુરસ્તીની કીમ્મત 


પ્રકરખ"ુ ૨ જું શરીરના ત્રણુ મુખ્ય ભાગે અને આરેોગ્વના 


ત્રકરખણુ 
મ્રકર્‌ણુ 
મ્રકરણુ 
મેકરણ 
મ્રકરણુ 
ત્રકર્‌ણુ 
મકરણુ 
મ્રકરણુ 
મકર્‌ણુ 
ત્રંકરણુ 
મકરણુ 
મકર્‌ણુ 


પ્રકરણુ 


પ્રકરણુ 
ત્રકરણુ 
ગ્રકરણુ 
પ્રકરણુ 
ગ્રેકરષ્યુ 


ષે 


પમુ 


દમુ 
૭મુ 
૮મુ 


લ્મુ 
૧૦ મૃ' 
૧૧ મુ' 


૧૨ મુ' 


૧૩ મુ' 
૧૪ મુ 


૧૫મુ 


૧૬મુ 
૧૭ મુ 
૧/ મુ 
૧૯ મુ' 
ર૦મુ 


પ્રકરણુ ૨૧ મુ' 


ગ્રકરણુ 
પ્રકરણુ 


રર્‌ મુ' 
૨૩ મુ' 


પ્રકરણુ ૨૪ મુ' 


પ્રકરણુ રપ મુ' 
પ્રકરણુ ૨૬ મુ' 
પ્રકરણુ ૨૭ મુ' બાળકનાં તથા મોટાં બચ્ચાંના કેટલાક સાધારણુ 


સામાન્ય નિયમે। 


જું અશ્માર્ગ અને પચનાક્રયા . 


૪થુ 


દાંત અને તેની સ'ભાળ કેવી રીતે લેવી 

ખોરાક અતે ખાવા વિષે 

શ્રાસોચ્છાવાસની ક્રિયાનાં અ'ગો 

લોહી અને તેને ફર્વાનાં અગે 

મુદા. 

ચામડી 

હાડકાં અને માંસ પેશીઓ . 

કસરત ી 

સાનત'તુએની રચના 

આંખ અને કાન 

ઉત્પત્તિ અને બેસિન કા અતે સશાળ 
રાખવા વિષે ી 

ઉત્પત્તિ અને જનનેન્દ્રિયની ધ અને સોળે 
રાખવા વિષે 

કેરી દારૂતા ઉપયોગ વિષે 

ત'બાકુનો ઉપયોગ . 

પેટન્ટ ભેદી (સન'દી) દવાએ 

રોગ સારા કરવાના મુદરતી ઉપાયે 

અસરકારક પલાન્ે . 

રોગની ઉત્પત્તિ જ'તુયી થાય છે 

સે। વર્ષની જ'દમી કેવી રીતે ગુજ્નરી શકાય 

ગભાંવસ્થા અને સુવાવડખાનુ' 

ખઆળકના જન્મ થતી વખતે તતા એક્કા 
સુવાવડને। (પુરપરેલ) તાવ 

ખાળક્ા અને બચ્ચાંઓની સ'ભાળ રાખવા વિષે . 

નાનાં બાળકનાં અધામણુ રેગ વિષે 


રગે! 


પાનુ 


પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનું 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 


પાનુ 


પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 
પાનુ 


પાનુ 


૧૩ 


૧૭ 
ટ્ે૦ 
ર૭ 
૩3૧ 
૩૫૭ 
૪૫ 
૪૯ 
પ૧ 
૫૮ 
૬૦ 
દર્‌ 
દહ 


૭૪ 


૮૧ 
૮પ 
હર 
૯૮ 
૧૦૧ 
૧૦૫ 
૧૧૮ 
૧૩૨૪ 
૧૨૯ 


૧૪૧ 
૧૪૩ 
૧૫૩ 


૧૬૦ 


મકર્‌ણુ ૨૮મુ 
પ્રકરણુ ર૯ મુ 


ત્રકરણુ ૩૦ મુ 
ત્રકરણુ ૩૧મુ 
ત્રકર્ણુ ડર મુ 
પ્રકરણુ ૩૩ મુ 
ત્રકરણુ ૩૪ મુ 
પ્રકરણુ ૩૫ મુ 


ડીપ્થેરીઅ (શ્વાસ નળીનું રૂધાઇ જનું), કે 
અછબડા, ગળસુણા 

બદહજમી અથવા અપચો; મ'દામિ; કબજીઆત, 
હરસ અને (મસા) 

સ'ગ્રહણી અને મરડે 

ટાઇફોધ્ડ અથવા એન્ટેરીક તાવ 

પ્ાગળીઉં અથવા કોલેરા 

ટાઇફ્સ્‌ તાવ (કાળનત્વર) ઉટાંટીઉં, અને મરકી . ર 

(કિટાંછેટા1) બેરિબેરિને। ત'તુરેોગ 

આંતરડાંમા થતાં ફરમ અને ટ્રીકીનાઇ જ'તુએ। 


પ્રકરણુ ૩૬ મુ' ટાન્સીલ્સ, એડીનોઇડસ, શરદી, સૂઝેલુ' ગળુ, 


પ્રકરણુ ૩૭ મુ 
પ્રકર્ખુ ૩૮ મુ 
પ્રકરૂણુ ૩૯ મુ 
ગ્રકરણુ ૪૦ મુ 
પ્રકરણુ ૪૧ મુ' 
પ્રકરણુ ૪૨ મુ' 
પ્રકરણુ ૪૩ મુ 
ત્રેકરણુ ૪૪મુ 
પ્રકરણુ ૪પમુ 
પ્રફરણુ ૪૬ મુ 
ત્રકરયુ ૪૭ મુ 


મ્રકરણુ ૪૮ મુ 
પ્રકરણુ ૪૯ મુ 
ત્રકટ્રણુ પ૦ મુ 


પરિશિષ્ટ: -- 


સૂચી પત્ર 


ઇન્ફ્લુએન્ઝા, બ્રોન્કાઇટીઝ 

ન્યુમાનીઆ અને પ્લુરીસી , 

ક્ષયરોગ (ખપ) . 

ટાદીએ તાવ (મેલેરિઆ) . ન 

શીતળા, અને તેની રસી દ ક્રિયા 

ચાંદી અને પરમીઓ 

સ્રીએના રોગ 

ચામડીના રગે! અને ગળીતકહ 

આખ અને કાનના રંગો . 

આકસ્મિક વિપાત્તિઓ 

પર્ચુર્ણુ નાઓ . પે 

માંદા માણુસોની કેવી રીતે સ'ભાળ | શાખવી તે વિષે, 
ચેપ દૂર્‌ કરવા વિષે. (ઝિંકાં1(૯૦1112) 

માખીઓ લેકેને માર્‌ નાંખે છે તે વિષે . 

તાર્‌। સર્જનહાર, (પ્રભુ) તે ઓળ'"ખ 

આ પુસ્તકના આગલા પ્રકરણોમાં બતાવેલા 
ઉપાયોનુ' ટીપણુ 


મેટેબૉલિઝમના રોગી 

મધુ પ્રમેઠુ (3ઞિંત્ર0€1€5) . 
સમુ (સગ્રહણી) ી 
કાલા આજળાર 1તા12 72૮1 


પાનુ ૧૬૪ 


પાનુ ૧૭૦ 
પાનુ ૧૭૬ 
પાનુ ૧૮૨ 
પાનુ ૧૮૮ 
પાનુ ૧૯૫ 
પાનુ ૨૦૧ 
પાનુ ૨૦૫ 


પાનુ ૨૧૪ 
પાનુ ૨૨૧ 
પાનું ૨૨૫ 
પાનુ ૨૩૫ 
પાનુ ૨૩૯ 
પાનુ ૨૪૩ 
પાનુ ૨૪૭ 
પાનુ ૨૫૩ 
પાનુ ૨૬૧ 


, પાનુ ૨ છ 


પાનુ ૨૮૧ 


પાનુ ૨૮૫ 
પાનુ રહર૨ 
પાનુ ૨૯૬ 


પાનુ ૩૦૧ 


પાનુ ૩૦૬ 
પાનુ ૩૦૯ 
પાનુ ૩૧૨ 
પાનુ ૩૧૪ 
પાનું ૩૨૦ 


ચિત્રોની ચાદી 


ન બર્‌ 


ખિ 7૪"૫% છુ ન્મખ ,₹ ૦૬ 6૮૪ /૨ .-* 


નિ દવઝિ /તઝિ હતિ 
6૮૪ઇ ૮59 _.-9 «9 


૧૪ 
૧૫ 
૧૬ 
૧૭ 
૧૮ 
૧૯ 
જબ 
ર૧ 
જેજે 
૨૩ 
૧૪ 
૨૫ 
ને 
ર૭ 
ન 
જહ 


૩૧ 


માન4 શરીર્‌ અને તેતા જુદા જુદા ભાગે 
મ્હૉના અ'દરનતા ભાગને દેખાવ 

જઠંર્‌ અને તેની સમજ 

જઠંર્‌ અને આંતરડા 

દાંત અને તેના જુદા જુદા ભાગે 

ખોર્‌ાક સ'ભાળવાનું ઝાળી॥ળુ' કબાટ 
ઉંદર્‌, માખી અને વાંદા 

શ્રાસોચ્છાસની ક્રિયાના અ'ગા 

શ્રાસ અ'દર્‌ લેવાની નળી 

મોઢેયી શ્વાસ લેવાનુ' બતાવતું ચિત્ર 

રકત કણા ... 

હદય અને લોહીની નસે। 

હાથમાંતી લોહીની નસે! 

ગુદા, કોથળી અને મુતરનો નળાં 

માનત'તુ, ચરબીના કેટલાં વિગેરે 

હાડપીંજ ર અને તેની સમજ... 

પગના હાડકાં ... મે 

બસ્તિ પ્રદેશ, ન્ન'ધતું હાડમુ'... 

માથાના તથા ગળાના સ્નાયુએ। 

ટટાર ખેસવાની રીત 

એસવાની ખોટી રીત 

ટટાર ઉભા રહેવાની ખરી રીત 

હાથતા સ્નાયુએ 

સાનત'તુની રચના 

સાનત'તુનુ' કે'દ્ર અને કોટડી... મ 
મોટું' અને નાનુ' મગજ; કરોડ રજજુ ..,. 
આંખ, કીકી વિગેરે ર 
કાન અને તેની અ'દરનો ભાગ 

ત'બાકુની અસર બતાવતું ચિત્ર 

ત'બામુ વાપરવાના પરિણામે પ 
શેક કરવાના કકડાને નીચોવવાની રીત 


ન પ૦૮ 


ષાના 
૧૮ 
૨૧ 
૨૨ 
૨૩ 
ર૯ 
૩૪ 
૩૫ 
૩૭ 
૩૮ 


૪૫ 
૪૬ 
૪૩૭ 
૪૯ 
પ૧ 
પપ 
પ્‌ દુ 
પછ 
૫૮ 
પ૯ 
પહ 
પહ 
૦ 
3 
દ્જ 
દપ 
દહ 
હર્‌ 
હ્ય 
લ્પ 


૩૨ બરડાપર શેક કરવાની રીત... પ 5 *૦૦ વૌબ્દ 


૩૩ પગપર્‌ ગરમ પાણીને! શેક ... ક મ ૦3 ૧૧૦ 
૩૪ સીટસ બાથ ... ફે ફે કા ** વ૧૧ 
૩૫ ડુશનુ ચિત્ર ... મ પ કઃ **૦ વ૧૨્‌ 
૩૬ બાળકને એનીમા આપવાનુ .. કરાડ પ ૦૦ વેયે 
૩૭ સૂદ્દમદર્શ ક ય“ત્ર પ ઉ ક ૦ વવ 
૩૮ રેગપેદા કર્તા જ'તુએ। ... 2 ર "૦ ૧૧૯૪ 
૩૯ ગર્ભમાં બાળકનુ ચિત્ર ... મ પ .* ૧૭૩૧ 
૪૦ નાળની સ ભાળ ક "૦૦ વ3૭ 
૪૧ બાળકને જન્મ કેવી રાતે મે છેતે તાય ચિત્ર ... ૨ ૧૪૧ 
૪૨ બાળકને સુવાવડવાની ર્‌|ત... કે પરે ૦૦ વઈ 
૪૩ ખાળનકનુ રહ્ષણુ કરવાની રીત ુ સ ૦૦ વૈ૪પ 
૪૪ તન્દુર્સ્ત દુધની શીશીઓના તમુના ... શ *** ૧૫૦ 
૪૫ ખાળકને ખવડાવવાની ખરી તથા ખોટી રીત પ "૦૨ વપ૪ 
૪૬ કબજીખાત માટે રબરની ટોટી ર *** વૂ૭૪ 
૪૭ ટાઇક્રોડ તથા શાલેરા તાવ “કેવી રીતે ફેલાય છે તે બતાવતું ચિત્ર .,. ૧૮૬ 
૪૮ આંતરડામાંના કરમ હ ક કઝ "૦૦ વેબ 
૪૯ ગળામાંતેો સે।જે તથા ચાંદુ... હી મડ *** ૧૧૪ 
૫૦ ખાંસીથી ફેલાતા શરદીના જ'તુ પ ૦૦ ૧૧૬ 
૫૧ રોગના જ'તુ કૈવી રોતે ફેલાય છે તે બતાવતુ' ચિત્ર ... ૦૦ ૨ર્‌છ 
પર્‌ થુંકદ્દાનોની કેટલીક નાત .,, મ ક "૦૦ ૧૨૧૯ 
પડ ક્ષયવાળા રગની સારવાર ... દ પ *૦૦ ૧૩૧ 
પ૪ મેલેરીઆના મચ્છરો ટ... ન પ ૦ ૨૩૬ 
પપ રસી મુકવાની રોત સ મ "૦૦ ૧૪૧ 
પ૬ આંખમાંતી રજકણુ દૂર કરવાની પહેલી રીત હ "૦ ૨8૧ 
પ૭ આંખમાંની રજકણુ દૂર કરવાની બીજી રીત ટ ૦૦ *ફ્ર્‌ 
૫૮ હાથ પર્‌ પાટા બાંધવાની જુદી જુદી રીતો ર .** ૧૬૮ 
પહ માથે, પગે વિગેરે સ્થળે પાટા બાંધવાની રીત ક .** ૨૯ 
$૦ માથે, પગે વિગેરે સ્થળે પાટા બાંધવાની રીત ડે “ ,.* ૨૪૭૦ 
૬૧ લોહી અટકાવવાની રીત ... મ મ ૦૦ ૨છર્‌ઃ 
૬૨ ગળાની પાછળ અ'ગુઠાવતી દબાવવું ... 'મ૦ ૧૫૭૩ 
૬૩ પગતુ' હાડમુ' ભાંગે તો તેપર પટીએ। તથા પાટો બાંધવાની રીત ... ૨૭૪ 
$૪ ડુબેલા માણુસને બહાર કાઢી મદદ કરવા વિશે ક ૦૦ ૧૭૮ 


૬પ ડુબેલા માણુસતે બહાર કાઢી મદદ કરવા વિશે મે ૦૦ ૨૭૯ 


“ત'દુરસ્તીના નિયમોના જ્ઞાનવિના જીંદગીની જેખમદારી માટે 
ક્રેઈપણ લાયક થતો નથી.” 


૧4૦૦? 


પ્રકરણુ ૧લુ 


ત'દરસ્તીની કીમ્મત 


જદગી એ મનુષ્યની સૌથી જમતી દૌલત છે, *મને મૂહ્યના ક્રમમાં ખીન્ને 
ન'ખર ત'દુરસ્તીનો છે. ને ત'દુરસ્તી ન હોય, તો જ'દગીની બધી નહિતે। મેટે 
ભાગે ઉપયોગિતા તેમજ તે ઉપરાંત તેના આન'દ તથા મઝા તેમાંથી ચાલ્યાં નનય 
છે. કારણુકે ને શરીરની ત'દુરસ્તી સારી ન હોય, તો માણુસ મર પ્રમાણે પ્રી 
હરી શકતું નથી, જે કરવાથી આન'દ ઉત્પન્ન થાય તે તે કરી શકતું નથી, અને જે 
ખાવાથી આન'દ થાય તે તે ખાઇ શકતુ નથી. 

માંદો માણુસ દુ:ખ અને અસુખ પોતે ભોગવે જે, અને પોતાની જરૂરીયાત 
પુરી પાડી શ્રક્તો નથી એટકુ'જ નહિ, પણુ પોતાનું સાધારણુ કામ છેડીને તેની 
સ'ભાળ રાખવામાં પોતાનો વખત રકે એવા એક અથવા તેથી પણુ વધારે 
માણુસની તેને જરૂર પડે છે. આ રીતે તે બીન્નએ। ઉપર બેોજરૂપ થ૪ પડે છે, 
પમકે બીજએઓને તેની સારવાર કરવી પડે છે, અને તેને ખોરાક અને કપડાં પુરાં 
પાડવાં પડે છે. 

આ ઉપરાંત તેની નજીક પાડોશમાં રહેતા દરેકને માંદુ માણુસ ધણીવાર 
ભયરૂપ હેય છે, કારયુ કે ધણા ખર્‌ા રેગાતે ચેપ એક માણુસથી ખીન્નને લાગે છે. 
કોઇ કુ'ટુ'બનું એક માણુસ માંદુ પડયુ એટલે ધણુ હુ'ક સમયમાં તે ધરનાં ખીન્ન' 
માણુસોને તેનો રોગ લાગુ પડે છે અને તેએ પટકાઇ પડે છે એવા દાખલા આપણે 
ખધાએ શું નથી જોયા? ધણીકવારતો તે રોગ એક કુટુ'બમાંથી બીના કુટુ'બમાં 
ફેલાય છે અને પરિણામે પટકાઇ પડેલાં માણુસો કામ કરવાને અથવ્રા પોતાને 
વેપાશ ધ'ધો ચલાવવાને આઅગ્ક્ત થઈ પડવાથી પેસા ટકાનું તુકસાન અને બધી 
હાનિમાં મોટી એવી મનુષ્ય જીવોની પણુ હાની થાય છે 

વળી એક વખત બગડેલી ત'દૂરસ્તી એક દીવસમાં સુધરતી નથી. થોડી 
દવા શેવાથી આરામ થઇ જરે એ વિચારથી રોગ ને એક નજીવી બાબત ગણુવી 
એ ગ'ભીર ભૂલ છે. ધણુ ખર્‌ા રંગને સારા થતાં ધણુ! દિવસ લાગે છે અને 
ધણુ પ્રયત્નની જરૂર પડે છે, આ રીતે જેતાં એ તો ચોાખું' જણાય છે કે આખા 
સમાજે તથા સમાજમાંના દરેકે ત'દુરસ્તીની ૪'મત ધણી ઉચી આંકવી જેઇએ. 

દરેક મતુષ્યની પહેલી ૫૨૦ એ છે કે તેણે પોતાના શરીરની સભાળ રાખવી 
અતે તેતે ત'દુરસ્ત રાખવું. આ રજ પોતાના પ્રતો પોતાના કુટુંબ ' પ્રત્મે, 
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પાતાના પાડોશીએ પ્રત્યે અને પોતાના દેશ પ્રત્યે છે અને સૌથી વધારે પોતાને 
ઉત્પન્ન કરનાર ઇશ્વર પ્રતો છે. મ'દવાડની પીડા દેવે।, ભૃત પિશાચ અથવા હવા- 
પાણીથી થાય છે એને તેથી તેમાંથી બચી શ્રકરાતુ' નથી એ વિચાર ભૂલ ભરેલે। છે. 
તેમજ જી'દગી પ મૃત્યુ એ ક્રિસ્મતથી નકી થતુ નથી. 

ત'દુરસ્તીના નિયમે। વિરૂદ્ધ ચાલવાથી મ'દવાડ આવે છે. લેને મેરો 
ભાગ જેનાથી પીડાય છે એવા રેગોના ઓછામાં ઓછા આઠ દ૬શ્ચાંક્ષ ભાગના 
શગ ત'દુરસ્તીના નિયમો પાળવાથી અતે શરીરતી સ'ભાળ રાખવાથી દુર 
રાખી શ્રકાય છે. ત'દુરસ્તીના નિયમ પાળવાથી બધા માણુસે।ને જેની ઇચ્કા છે 
એવું ભાંબા જીવનરૂપી આશીવર્:દ મળે છે. આરેગ્યતા નિયમોની અવગણુનાથી 
બધા માણુસોનને બ્હીવરાવનાર મ'દવાડ અને મૃત્યુ માણુસપર આવી પડે છે. 

દરેક ગુહ્ધિવાળુ' માણુસ હવે સમજે છે કે ત'દુરસ્તીના નિયમો! પાળવાથી 
થ્મતે આરોગ્ય વિધા અને સ્વચ્છતાના નિયમો! પાળવાથી જ'દગી ધણી લ'બાવી 
શકાય છે. ચારસે' વરસ ઉપર્‌ યુરોપતા લેકે આરેગ્યવિધા-અને સ્વચ્છતાની 
ખાખતો ઉપર નહીં જેવું ધ્યાન આપતા અને એતે પરિણામે સરાસરી ૪'૬ગી ત્યાં 
માત્ર વીસ વર્ષની હુતી--પણુ હાલ મેટે ભ્રાગે યુરોપના દેશોમાં સરાસરી જ'દગી 
ચાલીશ્ વરસ ઉપર છે. દરેક માણુસે તથા સરકારે આરેગ્યવિધાની અને સ્વચ્છ- 
તાની રીતો અમલમાં લાવવાથી સરાસરી આયુષ્યમાં આ મે।ટો વધારે થયોછે. 
એશીઆતના ધણુ ભ્રાગામાં આરેગ્ય વિધા-અતે સ્વચ્છતા પર્‌ કેટલાક લે।કે। હજ 
પણુ નહિ જેવું પ્યાન આપે છે અને તેથી કરીને હિદ અને ચીન જેવા દેશે।માં સર્‌।- 
સરી જ'દગી અત્યારે પચીસ વરસથી ઉપર નથી. એશીઆના કેટલાક દેશમાં 
હાલ જે ટુ'મુ' સરાસરી જીવન જણાય છે તેને યુરોપના સરાસરી લાંબા જવન સાથે 
સરખાવી જેતાં શુ' એમ ચોખુ' પુરવાર્‌ નથી થતું કે જેઓને જદગી વ્હાલી છે 
મને લાંખી જ'દગીની ૪ચ્છા છે તેઓએ આરેગ્યવિધ્ાઅને સ્વચ્છતા ઉપર ખ્યાન 
આપવું જોઇએ? તથા રોગે કેમ અટકાવી રાકાય અને જ'દગી કેમ લ'ખાવી' શકાય 
તે દરેક બાબત ઉપર વિચાર કરવે। ન્નેઈએ ? મ 

એવે નિયમ થઈ પડયે! છે કે માણુસો। જયારે નિરોગી હોમ છે ત્યારે તેઓ 
પોતાના શરીરની સ'ભાળને વિચાર કરતાજ,નથી, પણુ જ્યારે તેએ અશ્ષકત અને 
રશેગી થાય છે, અતે મરણુ પાસે આવે છે ત્યારે શરીરની સ'ભાળ કેવી રીતે લેવી 
તેનો અશ્યાસ તેએ શરૂ કરે છે. પણુ અફસોસ કે આવો વિચાર ધણી વખત ખહુ 
મોડે પડે છે. ચેોરર્‌ માલ લેપને ચાલ્યો જાય ત્યાંસુધી બારણુ તાળુ' મારવાને રાહ 
જેવા જેજુ' આ છે. શરીરની સ'ભાળ લેવાતું શરૂ કરવાને ખરે વખત માણુસતુ' 
મચપણુ છે. “બાળકનું શરીર નિરોગી અને બાંધે મજયુત થાય એ સાર્‌ તેયારી 
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ખાળક જન્મે તે પહેલાં શરૂ કરવી જેઇઇએ. એમ ખરેખર સાચુ' કહેવામાં આબ્યુ' 
છે. માતપિતાએ પોતાના આરોગ્યની ખઠુ સ'શાળ લેવી ન્નેઇએ કેમકે નબળાં ખને 
શગી માબાપ મજ્ખૂત અને નિરોગી બાળક્રાને જન્મઆપી શ્રકતાં નથી. 

આ ચોપડી વાંચનારાઓ મે।ટે ભાગે ધણુ કરીને લાયક ઉમરે પહો'ચેસા હશે. 
કદાચ ધણુાઓનાં શ્રરીર કયારના એ અશકત હશે અને કેટલાક રોગથી પીડાતા પણુ 
હરો. આવા સ'જેગેોમાં આ ચોપડી વાંચનારા આરોગ્યના નિયમોને! અભ્યાસ કરે અને 
શરીર નિરે।ગી હોય ત્યારે તેની સભાળ કેવી રીતે લેવી, એટલુ'જ નહિ પણુતે ઉપરાંત 
શરીર રે।ગીજ થાય ત્યારે તેને નિરે।ગી કેવી રીતે બનાવવુ' તે શીખે એ ખરેખર વધારે 
અગત્યનુ' છે. આ ચોપડીને। ઉદ્દેશ એવે। છે કે રોગને દૂર રાખવા તેમજ પોતાની તેમજ 
પોતાના મુટુ'બની ત'દુરસ્તી નનળળવવા વાંચનારને શ્રાકિતવાળા બનાવે એવી માહિતી 
તેને આપવી. ડાકતર્‌ નહિ હોય એવા કે।ઇ પણુ માણુસથી ધર્‌માંજ અમલમાં સુષ્ી 
શકાય એવા સામાન્ય રે।ગાના પ્લિાજ બાબતની માહીતી આ પુસ્તક આપે છે. મ'ભીર 
માંદગીના દરેક પ્રસ'ગમાં બની શકે તો હેશીઆર દાકતરની મદદ લેવી એ કહેવાની 
જરૂર્‌ નથી, કારણુકે હોશીઆર્‌ દાકતરની જગ્યા કેોઇપણુ પુસ્તક લેઈ શકે નહિ. 

રોગનાં કારણે। 

રાગ એ અનિવાર્ય વિપત્તિ છે એવી ધુ! લે[કોના મનમાં બભ્રાન્તિ હોય છે. 
દાકતર અને વિજ્ઞાનિઓએ હવે બતાવી આપ્યું છે કે રોગ ખાસ કારણથી ઉત્પન્ન 
થાય છે. યોગ્ય પ્રકારનુ' શરીરને પોષણુ નહીં મળવાથી કેટલાક રોગને કારષયુ મળે 
છે. ખેરી-ખેરી એક એવે રોગ છે. ઝેર શરીરમાં પેસવાથી કેટલાક રોગ થાય છે. 
ફેસરરસતુ' ઝેર ચહવુ' એ એવી જતને રોગ છે. દીવાસળી બનાવવાના કાર- 
ખાનાંમાં કામ કરનારાઓને આ રોગ ધણીવાર લાગુ પડે છે. ખોટી ટેવોથી પણુ 
રોગ લાગુ પડે છે; દાખલા તરીકે ખોરાક વિંષેની ખોટી ટેવોથી અપચો (ડીસ્પે- 
સીઆ) થાય. ઉપર્‌ જણાવેલાં કારણે! દુતીઆમાં ચાલતા રેગમાંના એક દશાંથ્ષથી 
વધુ ઉત્પત્તિ સમજાવતાં નથી. ખીન્ન નવ દ૬શ્ચાંશ રોગનુ કારણ રેગેળપાદક સૂદ્દમ 
જ'તુશ છે. 

--રૈગોાત્પાદક સુક્ષ્મ જન્તુઓ--- 

રોગ ઉત્પન્ન કરનારા સૂક્મ જર્તુઓ માણુશ્ર જાતિના સોથી મોટા દુસ્મન છે. 
દરરોજ તે હજારે! માણુસો।ને મારી નાખે છે. શરદી, ક્ષય, ફેદ્સાંનાો દાહ, અતિ- 
સાર, મરડે, ટાઇફોઇડ તાવ, કોગળીયું, ધતુવાં, સસણી, મેલરીઆ, ર્‌ગતપીત, 
ગાંઠીઓ તાપ, અને એ ઉપરાંત બીન ધણુ રોગનુ” કારણુ જ'તુઓ હાય છે. 

ઉપરની ટીપ વાંચ્યાથી એવુ' જણાઈ આવશેૅકે દુનીયામાં મોઢા ભાગનાં 
મરણ રોગના જુઓને લીધે થાય છે. 


૧૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી %'૬ગી 


શગના જતુ ખે પ્રકારના હોય છે--કેટલાક વનસ્પતિ વિભાગને ભગતા હાય 
છે અને બીન પ્રાણી વિભ્રાગને લગતા હે।ય છે. આ રોગના જ'તુઓ એટલા બધા 
ખઆરીક હેય છે, કે નરી આંખે તે ન્નેઇ શ્રકાતા નથી. મેટે ભાગે તે એવા બારીક 
હોય છે કે સૂટ્મ દશ ક ય'ત્રમાં તેની આકૃતિ ન્ત્યારે એક હનર ગણી મોટી કરવા- 
માં આવે છે ત્યારે તેઓ રાઈના દાણા જેટલા કદના લાગે છે. 
શેગતા જ'તુઓની સ'ખ્યા એકદમ વધે છે. અનુકુળ સ'નેગોમાં કાગળીઉ 
અથવા ટાઇક્રેધ્ડ તાપ ઉત્પન્ન કરનાર એક જ'તુ દસકલાકમાં દસલાખ ખીન્ન 
જ'તુંઓ પેદા કરે છે. તેઓ આટલા સૂદ્રમ છે અતે આટલી ઝડપથી તેઓની 
સ'ખ્યા વધે છે તેથી ન્ત્યાં ત્યાં હાજર હેય છે. મુવાના, નદીના તેમજ મુ'ડના 
પાણીમાં, શૈરીની ધુળમાં, ધર્‌ જમીન તેમજ દીવાલ પરની ધુળમાં અને જે ખોર્‌ાક 
આપણું ખાઇએ છીએ અને પ્રવાહી પદાર્થ પીએ છીએ તેમાં પણુ આ જ'તુઓ 
માલમ પડે છે. ગીચ વસ્તીવાળા લત્તાઓમાં તો આ રે્‌।ગ ઉત્પભ્ન કરનાર જ'તુંઓ 
દરેક જગ્યાએ માલમ પડૅ છે એમ કહી શકાય. આ કારણુથી આ જ'તુઓ 
શરીરની અ'દર કેવી રીતે ન પેસે અને નને એકવાર તે પેઠા તો તેના પછી કેવી રીતે 
નાશ કરવે। તે નનણુવુ'એ દરેક માણુસને માટે જરૂરનુ' છે. આ ચોપડીનાં બાકીનાં 
પ્રકરણા।માં આ વિષયની ચચ કરવામાં આવી છે. 





પ્રકરણુ ર જુ 


શરીરના ત્રણુ સુખ્ય ભાગો અને આરોગ્યના 
સામાન્ય નિયસેા 


શરીરના ત્રણુ મુખ્ય ભાગો છે. માથુ, ધડ, અતે હાથપગ. ધડમાં એક 
મોટુ પોલાણુ છે અને તેમાં લગભગ બધાં ઉપયોગી અ'ગાો આવી રહેલાં છે. 
ઉરેદર્‌ પટલ (ડાયાફામ) નામના એક પાતળા પડથી આ પોલાણુના ઉપરને 
થાને નીચેનો એમ ખે ભ્રાગ પડે છે. ( જુએ મતુષ્યાકૃતિનુ' મુખ પૃષ્ટ પરનુ ચિત્ર ) 
ઉપરના ભાગને ઉર--છ૭ાતી કહેવામાં આવે છે. આમાં હુદય અને ફ્રેશ્સાં અને તેના 
પાછલના ભાગે શ્વાસ નળી (ટ્રે?ીઆ ડિન્ડ પાઈપ) અને અન્ન નળ (પસે।દ્રગેસ) છે. 
ઉરેદદર્‌ પટલની નીચે પોલાણુને ઉદર્‌ કે પેટની પોલ ક્રહે છે તેમાં કલેજુ ( લીવર) 
હોજરી (સ્ટમક) બરોળ (સ્પ્લીન) ને પે'કીયાસ (સુસદે) અને નાનાં તથા મોટાં 
ખાંતરડાં રહેલાં છે. આ પોલની બહાર અતે તેતી પાછલ ગુદા-આવી રહેલા છે. 

શરીરના દરેક ભાગનો પોતાને ખાસ ઉપયોગ છે, અને તેતે અ'ગ કહેવામાં 
આવે છે. કટલાંક અગોા એકઠાં મળી કામ કરે છે. દાખલા તરીકે મ્હોડુ, 
દાંત, અન્ન નળ, જઠર, નાંનાને મોટાં આંતડાં અને પે'ફરીયાસ (સુસદો એક પી'ડ) 
ખોરાક પચાવવાના કામમાં એકઠાં કામ કરે છે. તેથી તેમને બધાને પચન 
ક્રિયાના અગોા કહે છે. નાક, ફ્ેરીક્ષ (અન્ન નળને મોઢાં વચ્ચેના જાગ ) 
શ્વાસ નળીને ડ્રેક્સાં બધાં મળી તાજી હવા શરીરમાં લાવે છે અને કાર્બન 
ડાયોક્ષાઇડ નામની ખરાબ હવા શ્વરીરતી બહાર કાઢે છે, અને આ કારણુથી તેઓને 
શ્રાસોશ્વાસનાં અ'ગો કછેવાય છે. હદય અને બધાં મોટાં તથા નાનાં લોહી ॥્રવાનાં 
અગે? આખા શરીરમાં લોહી ફરે તેમ સાથે કામ કરે છે. અને તેથી તેમને લોહી 
ફેરવનાર અ ગો કહેવામાં આવે છે. ચુદા, ચામડી, ફ્ેક્સાં, કલેજુ અને મોટાં આંતરડાં 
બધાં મળી નકામા પદાર્થો રરીર્‌ બહાર્‌ કાઢવાનુ' કામ કરે છે, તેથી તેને મલ 
કાહનાર્‌ અ'ગોા (એક્ષક્રેટરી એર્‌ગન્સ) કહેવાય છે. મગજ (મેજુ) કરેડરન્જા 
(સ્પાઈનલ કોર્ડ) અને મોટાં નાનાં 'મનનનત'તુ બધાં મળી શરીરના ખીન્ન બધા 
અ'ગોાને સૂચના આપવાનુ' તથા નિયમમાં રાખવાનુ કામ કરે છે. તે બધાં મળી 
મજ્જાત'તુ ત'ત્ર (નર્વસ સીસ્ટમ) થાય છે. ઉપર જણાવેલા અ'ગા ઉપરાંત 
ચે1કઠાનુ' કામ કરનાર તથા શરીરતી આકૃતિ નકકી કરનાર હાડકાં તથા શ્રરીરના 
ખધાં ભાગોને હેરફેર કરનાર સ્તાયુએ (મસલ્સ) છે. 

(૧૭) 


૧૮ 


26 
2/7 


28 


29 


30 
હેડ 


ન 


ત'દુરસ્તી અને લાંબી %'૬ગી 


2 

ક 
દ 
રડ 


૩52 


આરોગ્યના'છ સામાન્ય 
નિયસે।. 


ન શરીરના ખધા ભાગેનુ 
રક્ષણુ થયા કરે અને તેતી જરૂ- 
રીયાતો પુરી પાડવામાં આવે તો 
માણુસતી ત'દુરસ્તી પુરેપુરી રહે. 

શરીરને તેના બધા ભ્રાગોને 
નેરોગી રાખવામાં જે સ'ભાળની 
જરૂર છે તે આગગાડીનુ' ઈજન 
અને તેના બધા ભ્રાગોાને, સારી 
ચાલુ હાલતમાં રાખવા માટે જે 
સ'ભાળની જરૂર પડે છે, તેનાં 
દાખલાથી સમજશે. ઈજન 
સારી રીતે દોડી શકે અતે ધણી- 
ભારે ગાડીની હારતે ખે'ચી શકે 
તે સારૂ તેને કોલસો! અને પાણી 
હ'મેશાં પુરાં પાડવાં નનેષ્એ ; જે 
ભાગો ફરે છે તેનાપર્‌ તેલ વાર્‌ 
વાર્‌ લગાડવુ નેઇએ; બળેલી 
કોલસીએ રાખ ભટઠ્ઠીમાંથી 
કાઢી નાખવાં જેઇએ. ધૂળ તથા 
કચરો વારવાર લૂછી નાંખવા 
બ્નેધ્રએે. આ કરવાનુ' એટલા 
માટે કે ઈછનના ઉપયોગી જ્રાગે- 
ને નુકસાન પહો'ચે નહી. આ 


૧ કપાળ, ૨ ભમણુ', ૩ ગાલ, ૪ જડબુ', પ ઞરદન, $ દાહી, ૭ શ્વાસ નળો ( ટ્રેકીચા) 
જ હાથ (હેન્ડ), ૧૦ ભૂનને। નીચેને। જામ (ફેર આસ), ૧૧ ભૂજળનેદ ઉપરનેઃ શામ 
(અપર આસ ) તેને ભૂન પણુ કહેલાચ છે, ૧૨ કોણી, ૧૪ બગલ, ૧૫ છાતીને। જજે 
જાગ, ૧? છાવી, ૧૭ ખભે।, ૧૮ છાવલીને। ઢાબા ભાગ, ૧૯ શૂળ (આસ), ૨૦ ઉદર, 
૨૧ ક્લેજુ' (લીબર), ૨૨ બરોળ (સ્પ્લીન), ૨૩ શ્રોઈન (પડ અને ન'મ વચ્ષેનેા 
બેઠેલો ભામ), ૨૪ પેડુ-પેડું', ૨૬ હગરાં, ૨૭ સાથળ, ૨૮ શૂટષુ, ૨૬ પમનો પપડી, 
૩૦ પગની ધુંઢી, 3૧ પગની પાટલી, 3૨ પઅ. 
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ખાખતોની અગત્ય ઈજીન ચલાવનારે સમજવી જઇએ. ઈજનના દરેક ભામને 
ઉપષોગ તેણું સમજવે। જનેઇએ. આથી ભ્ને કોઈ ભાગ કામકરતો અટકી પડે તે' 
મુશ્કેલી કયાં છે તેતે સમજી શકે. ઈજન સારી રીતે કાખુમાં રાખી શષ અને તેને 
સારી સ્થિતિમાં રાખી શકે તે સાષ્ ઈજન ચલાવનારને પહેલેથી આ બધાનુ' જ્ઞાન 
હેવુ' જોઇએ તેથી શરીરને નિરોગી રાખવામાટે પોતાના શરીરના જાગ બને 
દરેક ભામની જરૂરીઆત બાબત ૬રેક જણે જયુવુ' જેપએ એતે દેખીતુંજ છે. 
ઈજીનની કેવી રીતે સભાળ રાખવી એ ને ઈજન ચલાવનાર ન નણુતો 
હેય તો તે તેને ટુ'ક થબખતમાં નકામુ કરી નાખશે, અને તેવીજ રીતે પોતાના 
શરીરની સ'ભાળ કેવી રીતે રાખવી તે જે માણુસ સમજતો નથી તે માણુસનુ' 
શરીર્‌ ટુ'? વખતમાં અશક્ત અને રોગી થશે. પોતાના શરીરતુ' રક્ષણુ કેવી રીતે 
કરવુ તથા તેની સ'ભાળ કેવી રીતે રાખવી તે નત નણુતા હોવાને લીધે દરવર્ષે 
હજારે અને લાખો માણુસો। પોતાના પ્રાણુ ખુએ છે. 
શરીરતી સ'ભાળ રાખવા માટે તથા તેને નિરોગીઃરાખવા માટે જે બાબતોની 
જરૂર છે તેને નીચે આપેલા ૭ સામાન્ય નિયમોમાં ટુ'કમાં સમાવેશ કર્યો છે. 
૧ શરીરને ષોગ્ય ખોરાક અને પીણું મળવા ન્નેઇએ. 
શરીરને પુષ્કળ સૂય નુ' તેજ અને તાજી હવા મળવાં ન્નેઇએ. 
મળ--કચરાના પદાથને। શરીરે હમેશાં ત્યાગ કરતા રહેવુ” જોઇએ. 
ઠંડી તેમજ ગરમીથી શરીરને ઇજા ત થાય તે સાર્‌' તેતુ' રક્ષણુ 
થયેલુ' હોવુ' જેધએ. 
પ શરીરને દર્‌રે।જ યોગ્ય કસરત અતે યોગ્ય આરામ મળવે] ન્નેઇએ. 
$ ઝેર્‌ અને રગ ઉત્પન્ન કરનાર સૂટ્મ જ'તુઓના પ્રવેશ સામે શરીરનુ' 
હમેશ્ચાં રક્ષણુ થવુ' જનેઇએ. 
આ ૪ નિયમો! પાળવાથી રોગને! અટકાવ થઇ શકે છે અને લાંબી જ'દગીની 
ખાત્રી મળી શ્રકે છે. પણુ તેમાંથી એકપણુ પાળવામાં કસુર કરવાથી મોડે ક 
જેલે। મ'દવાડ આવશેજ. 


૦ ૯# /૦ 


ગકર્ણુ ૩ જુ 
અજમાગે અને પચનક્રિયા 


આ પ્રકરણુમાં શરીરતી આગગાડીના ઈજીનતી સાથેની સરખામણીને। વધારે 
ઉપયોગ કરીશું. આ ઈજન લગભગ આખુ' લેખ'ડ અને ભાંમુ એ ખે પદાથ નુ'જ 
બતેલુ' છે, કેલસાને પાણી એ ખે પદાર્યો તેની બધી શક્તિ તેતે આપે છે. નને 
ઇજનને। કોઇ ભાગ ધસાઈ ય તો તેને સમારવામાં ત્રાખુ કે લોખ'ડતી જરૂર પડે 
અને તેથી લે!ખ'ડ ત્રાંબાને ઈજીનના સમાર કામના પદ્દાથ કહેવાય તે ચાલી શકે. તેને 
ક્ષાર તેને શક્તિ આપવાની જરૂર છે અને આને સાર્‌ કેલસાને પાણીની જરૂર છે. 
અને તેથી કોલસા અને પાણી એ ખે પદાર્થો તેતી બધી શ્ઞક્તિ તેને આપે છે. ન્ને 
ઈજીતને। ભાગ ધસાઇ નય તો તેને સમારવામાં તાંખુ અને લો'ખખ'ડની જરૂર પડે, અને 
તેથી લોખ'ડ અને ત્રાંબાને ઈજનતના સમારકામનાં પદાર્થ કહેવાય. તે ચાલી શ્રકે 
તેને સાફ તેને શક્તિ બાપવાની જરૂર છે અને આતે સાર્‌ કોલસા અતે પાણીની 
જરૂર છે ને તેથી કોલસા અને પાણી ઈજનને ગરમી આપનારા તથા શ્ઞક્તિ 
આપનાર પદાર્થ કહેવાય. 

આપણાં શરીર ધણી નાતના પદાથ ના બનેલાં છે. હાડકામાં એક નનતને 
પદાર્થ છે, ચામડીમાં બીજી જાતતે। પદાર્થ છે. ને મનન ત'તુમાં ત્રીછ જતને 
પદાર્થ છે. નનગતા હોઇએ કે ઉંધતા હોઇએ ત્યારે શરીરનાં કેટલાક ભાગા હુમેશ્ચાં 
કામ કરે છે. અને સતત ચાલતા સ'ચાના ભાગોની માકક હ'મેશાં ધસાયા કરે છે 
અને આ ધસારો અને બીગાડ સમારવા માટે વસ્તુની જરૂર છે. આપણે જે 
ખોરાક ખાણયે છીએ તે આ સમારકામનુ સાધન છે. ડાાલસાને પાણીમાંથી 
ઇંજનને પોતાની શક્તિ મળે છે. અને તેવીજ રીતે જે શક્તિથી હદય ધબ»ી ૨ાે 
છે, હાથ પગ ફરી શ્રક્ે છે, અને દરકે અગ તેને માટે નક્કી થયેલું કામ કરી 
શકે છે તે શક્તિ આપણુ શરિર્ને જે ખોરાક આપણે ખાઇએ છીએ તેમાંથી 
મળે છે. ક્ઠતુ ગમે તો ગરમ કે ઠંડી હેય તોપણુ આપણા શરિર હમેશાં હુ'ાળાં 
હોય છે. આપણા શ્ઞરિર્ને હુ'્ાળાં રાખતી ગરમી પણુ જે ખોરાક આપણે 
ખાઇએ છીયે તેમાંથી આવે છે. આ ઉપરથી ન્નેઈ શકીયે છીયે કે ખોરાક 
આપણે ખાઇએ છીયે તેથી ખે કામ સરે છે, પહેલુ', ખોરાક ઈજીનના ખળતણુ 
જેવો છે, કેમકે તે શ્રરિરેને ગરમી ત્થા શક્તિ આપે છે. ખીજું એન્જીનને 
સમારવામાં વપર્‌ાતા લેો'ખ'ડકે ત્રાંખાની ગરજ આપણે ખોરાક સારે છે, કેમકે તે 
શરિરના સમારકામ અને રહને માટેના પદાર્થો પુરા પાડે છે. 

(૨૦) 


છાભમાર્ગ અને પચનક્રિયા ૨૧ 


ખોરાક પચાવવેો જોઇએ 


આપણે જાણીયે છીએ કે ચામડીને કેઈ ભાગ ઉખડી ગયે! હોય ત્યારે ૪*ન 
પામેલા ભાગપર્‌ ખોરાકના કકડા મુકીને તેને આપણે સાજે કરી શકતા નથી. જને 
હાથમાં કાપ મુકાયો હેય અને તેમાં ખોરાક મુકવામાં આવે તો આ ખોરાકથી હાયને 
સહેજ પણુ ગરમી કે શ્રકિત મળતી નથી. ખાંધાના શાધન સામમ્રી પદાર્થ 
અથવાતો ગરમી કે શકેત આવી શકે તે પહેલા ખોરાક ખાવે। ને પચાવવે। નેઇએ. 
ગરમી અને શકિત ઉત્પન્ન કરનાર પદાર્થ તથા સમારકામ અને ૬ૃહિમાટે પદાર્થ 
તરીકે શરિર્ના ઉપયોગ માટેની તેયારી સાર્‌ જે વિકાર પર્‌'પરામાંથી ખોરાક 
પસાર્‌ થાય છે તે પચનક્રિયા કહેવાય છે. 


(૨) અન્નનળી (એલીમેન્ટરી કેનાળ) 
ખોરાકની પચનક્રિયા સાથે સ'બ'ધ ધરાવતા અન્નમાર્ગ ને (એલીમેન્ટરી 
'તાલ) કહે છે. અન્નમાર્ગ એક લાંબી નળી છે અને તે મ્હાંથી મોટા આંતરડાની 
નીચેના છેડાસુધી પહોચે છે. વચલે ભ્રાગે તેનાં ચુ'ચળાં વળેલાં છે. પુખ્ત ઉંમરના 
માણુસમાં આ માર્ગ આસરે ૩૦ ફૂટ લાંખાં હોય છે. અન્નમાર્ગના જુદા જુદા 
વિભાગના નામ આ પ્રમાણે છે. મોઢુ, અન્નનળ, જઠર, અતે નાનાં તેમજ 
મોટાં આંતરડાં. 





૧ ઉપરના દાંત ૨ નીષેના દાંત 3 જીભ ૩ નીેતું જડણુ' ૪, દ, ૭ અમી રસની ગાંઠે 


૨ર ત'દૃરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


ખોરાક પહેલે! મ્હો' વાટે શરિરમાં દાખલ થાય છે. મ્હો'તી અ'દર દાંતેથી 
ચાવી તેના બહુ જયમ કણી! કરવા જ્નેઇએ. જેમ જેમ તે ચવાતો નય છે તેમ તેમ 
લાળ ઉત્પન્ન કરનાર પી'$ એ નામના પી'ડતી ત્રણુ નેડીમાંથી મ્હો'માં આવતી 
લાળ (એકરસ) સાથે તે ભેળસેળ થાય છે. આ સાથે જે ચિત્ર આપવામાં 
બાવ્યુ' છે તેમાં આ પિડતી જમા બતાવવામાં આવી છે લાળ, પચનકિયામાં 
મદદ કરે છે, તેથી ખોરાક જલદીથી ગળી જવે નહિ. પણુ તે મ્હો'ડામાંથી 
શ્માંગળ વધે તે પહેલાં પચનક્રિયાના ર્સસાથે તે બરોબર સેળભેળ થાય તે સાર 
તેને સ'પૂર્ણુરીતે ચાવવાને પુરતો વખત લેવો! ન્નેઇએ. ખોરાક ગળેથી ઉતર્યો 
૧ તે આ અનભ્નનળમાંથી જઠરમાં ન્નય છે. 


જઠર 
જઠર એ અન્નનળના નીચલા છેડે આવેલો મસક જેવા આકારને! પહેળેો 
ભાગ છે. મુખ પૃજ્તી સાથે આપેલી મનુષ્યની આકૃતિ પર્‌ નજર નાંખવાથી 
જઠંરનેો આકાર્‌ ત્થા જગ્યા જણાઈ આવશે. પુખ્ત ઉંમરના માણુસની જઠરમાં 
દોહથી બે કવારટર્‌ એક ચતુર્થાોશ ગેલન રહી શકે. જઠરનુ અ'દરનુ પડ (આચ્છાદન) 
મ્હો'ડાની અ'દરના પડના જેવુ' દેખાય છે. આ અ'દરનુ પડ જઠર્‌ રસ (ગાન્ટ્રીકન્યુસ) 





છુ ક 
ય દ રિ સ સણ 1 
૮”” 


ઘ્જ 


૧, જઢર ૨. ક્લેનમાંથી નીકળતી નસ. ૩,૪. ક્લેજી', પ. પીત્તની 

કોથળી, $. નાનુ' આંતરડુ'* ૭. પેન્કટીઆસ. (સાંસ ગોળ રસ) 
નામને પ્રવાહી પદાર્થ પેદા કરે છે. આ જઠર્‌ ર્સ ખાટો હેય છે. અને મ્હો'હા- 
માંની લાળ માકક તે શરિર્ના ઉપયોગ સારૂ ખોરાકને પચાવવામાં અને તેયાર્‌ 
કરવામાં મદદ કરે છે. જ્યારે જઠર્‌ ર્સ નીકળતો હેય ત્યારે આપણે જે જઠરની 
અ'દરતુ પડ જેઇ શઝકીયે તો પરસેવો નીકળતી વખતની ચામડી જેવુ" કાળક તે 


અભ્નમાર્ગ અતે પચનક્રિયા ર૩ 


દખાય. કારણુ કે જેવી રીતે ચામડીમાંથી પરસેવો. ઝરી--હુટે છે તેવીજ રીતે 
જઠર્‌ રસ જડઠૅરમાંથી ઝરી છુટતા દેખાય છે. 
જહઠર્‌ પોતાનુ કાર્ય સારી રીતે કરે તે માટે તેને જે ખોરાક મળે તે સારી રીતે 
રાંથેલે ને સ'પૂર્ણુ રીતે ચાવેલો જઇએ. ન્ને ખોરાક કાચો! પાકે હેય તો તે 
અધુરોજ પચશે અને ધણી વખત ખાધા પછી જઠરમાં લાય બળતી હોય તેવું દુ:ખ 
જણાશે અતે ખહુ ખાટો પ્રવાહી પદાર્થ એડકાર્માં મ્હો'માંથી તીકળી આવશે. 
જ્યારે કોઇપણુ જતને દારૂ કે 
ક આલકેહેલ પીવામાં આવે છે ત્યારે જઠરના 
અ'દરના ભ્ઞાગને ઇન થાય છે. ચા પીવાથી 
અને ત'બાયુ પીવાથી તથા ખાવાથી જઠરને 
દિ 2 ઇજા થાય છે, કાળા મરી આદુ તેજાને અને 
રં પાન જઠર્‌ના પડને ₹ઇ?”ન કરે છે. પીપર, 
આદુ કે તેજનો આપણે મ્હો'માં રાખીએ તો 
આપણું મ્હોબળે છે. પર'તુ આપણે તે 
જાણી શકતા નથી, કારણુકે આપણુ મ્હો' 
તેવા ગરમ પદાથ થી ટેવાઈ ગયુ' હય છે. 
જેમ કે લુહાર ધણાજ ગરમ પદાર્થો 
પાંતાને કાંઇપણુ ઇજ થયા સિવાય પકડી 
શકે છે; ઉપરાંત આવા ગર્મ પદાર્થો 
મ્હોમાં ધણુ। લાંબા વખત રહેતા નથી. 
આ ગરમ તેનના તે મ્ફો'તે ઇજા કરે તેના 
કરતાં હજરીના અ'દરતા પડને ધણીજ 
૪” કરે છે. અતે મ્હો' જેમ આવા 
ગર્‌મ પદાર્થને જલદી દૃર કરી શકે તેમ 
હે।જરી તે ગરમ પદાર્થોને એકદમ દૂર 
કરી શકતી નથી; તેથી ખોરાક ન્યાં લગી 
હોજરીમાં રહે યાં લગી આ વેનાથી તેને 
શિ બળવુ' પડે છે. એક કલાક થાય કે ધણા 
૧. ખ્હોડું' ૨. અભ્સાગ ૩. જઠર ૪. 'પીત્ત- કુહ[ક થાય. છતાં આ તેજાના શરિરને 


ની કોથળી અને પીત્તની નળી 'પ. નાતુ આ- મિ 
તરડું ?.ન્હાના અને સાટા અઆંતરઢાને જએ- ખીલકુલ ઉપયોગ વગર્ના છે. તેઓ 


હતો પહદો ૭. મોડુ' આંતરડુ' ૮: એોાઢા ૧50 ઇજાજ કરનારા છે અને આ કાર્ણુ- 
માંતરહાની નીષેને જશામ-રેક્ટમટ યીજ તેઓ નહીં ખાવા જોઇએ. 





૨૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'દગી 


નાનાં આંતરડાં: 
ઓરાક્ર દેજરીમાં ઓછામાં ઓછે અડધે કલાકને વધારે માં વધારે કેટલાક 

કલાક રહે છે. ખેો!રાક કઈ “તતે। લીધેલો! છે, તે ખોરાક કેવી રીતે પકાવેલે। છે 
અને તે કેવી રીતે ચાવીને ખાધેલો છે એ બધા ઉપર તેતો આધાર છે. ત્યાર 
પછીથી તે નાનાં આંતરડાંમાં નનય છે. નાનાં આંતરડાં આસરે વૌશ ૪ટ લાંબાં 
ઉદરના પોલાણુમાં ચુ'ચળુ વળીને રહેલાં હોય છે. (સાથેનું ચિત્ર જુવે! ). 

એક નાની નળી કળેનું અને પિત્તાશયમાંથી નીકળે છે. તે નાનાં આંતરડાના 
ઉપલા છેડે મળે છે. કલેન્નમાં જે પિત્ત ઉત્પન્ન થાય છે તે આ નળીવાટે થધ્તતે નાનાં 
બાંતરડાંમાં નય છે. આ પિત્ત ખાધેલા ખોરાંક ને શરિર્ના ઉપયોગમાં આવે 
એવે ખનાવે છે. શુસદામાંથી (પેન્ક્રીયાસ) નીકળતી એક નાની નળી નાનાં 
આંતરડાંતા ઉપલા છેડામાં ષટે છે. શુસદામાંથી ઉત્પન્ન થતો ર્સ આ નળીવાટે 
નાનાં આંતર'ડાંમાં “નય છે અને તે ર્સ ખોરાક પચાવવામાં ધણ્‌ાજ અગત્યનો ભાવ 
ભજવે છે. 

સોઢા આંતર'ડાં 

નાનાં આંતરડાંમાં ચાવેલો ખોરાક તે નાનાં આંતર'ડાનાં નીચલા છેડાં સુધી 
પહો'ચે છે. અને મો'ટાં આંતરડાંમાં હજમ થયેલે ખોરાક હવાનો થાય છે તેટલી 
વખત દરમ્યાન ખાધેલા ખોરાકમાંથી શરિરને ઉપયોગી તત્વ લોહી સાથે મળી “નય 
છે. અને મોટાં આંતરડાંમાં જવાને માટે તેયાર્‌ થચેલે। પદાર્થ ઘણુકરીને નહીં 
પચી શકે તેવો ખોરાકનો જાગ હેય છે. આ પદાથ જેમ જેમ મોટાં આંતરડાંમાં 
ઉતરતો નય છે તેમ તેમ તેમાં ફેરફારો થતા નનય છે. થે।ડી અગર વધારે દુડીધ મારતા 
પદાર્થો" અને ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે. તેથી દર્‌રે।જ ઝાડે ॥રવુ' ધણુંજ અગત્મનુ છે. 

નહીં તો આ ઉત્પન્ન થયેલુ ઝેર લોહીમાં મળી નાય છે અને પછી શરિરના 
બધા જ્ઞાગમાં ફરી વળે છે. અને તેથી કરીને મ્હો'ની વાસ દુર્ડીધ મારે છે. માથુ' 
દુઃખે છે અને ખીન્ન ધણા રોગો થાય છે. કખજીયાતવાળાને મ્હોનો! વાસ 
ઝાડાના જેવો આવે છે. આ ઉપરથી ખાત્રી થાય છે કે જે માણુસને કબજીયાત 
હેય છે તેના મોટા આંતરડાંમાં રહેલા પદાર્થનુ ઝેર આખા ક્રરિર્માં ફેરી વળેલું 
હેય છે. એ કહેવાની ક'ઇ જરૂર નથી કે આ ખરાબ ગપાતા ઝેરો શરિરને 
ધણુંજ તુકશાન કરે છે. 


હુજમ થયેલા ખોરાકનુ' લોહી સાથે મળીજવુ': 


ખોરાક જ્યારે પુરેપુરો પચી જય છે, ત્યારે તે પાણીની મા॥્ક પ્રવાહી થળ નય 
છે. અતે આ પ્રવાહી નાતાં આંતરડાંમાંને હેજરીના પડદામાં આવેલી લોહીની 


અન્નમમાર્ગ અને પચનકિિયા રપ 


નળીમાં ચુસાઇ ન્નય છે. જેમ પાણી સાથે ખાંડ ભળેલી હોય તે જાડા કપડાના 
ધણુ પડમાં થઇને જેમ ધીરેધીરે ગળાય છે તેની માફક ખોરાકનો બનેલે પ્રવાહી 
ધીરેધીરે ઉપર કહેલી લોહીની નળીઓમાં ચુસાય છે. 

હજમ થયેલો ખોરાક લોહીમાં મળી નનય છે ત્યાર્‌ પછીથી તે લોહી વાટે 
શ્રરિર્ના બધા ભાગોમાં ફેરી વળે છે. અને એ રીતે ગરમી અને શકિત પેદા કરીને 
શરિર્ને --ન્જીનતે--કેલસાની ગર્‌જ સારે છે. શરિરના ધસાયલા ભ્રાગા કે 
જેને સમાર્વાની જરૂ? હેય છે તેવા ભાગોમાં થણને આ લેોહ્ઠી જેમ ફેરવું ન્નય છે 
તેમ તેમ હજમ થયેલા ખોરાકમાંથી તેમાં રહેલા સમારકામને ઉપયોગી તત્વે 
તે તે જ્ઞાગોને પુરા પાડે છે. 

આ ઉપરથી દેખાશૈ કે આપણું શરિર્‌ આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તેવું 
બનેલું હેય છે ને તેથી કરીને સ્વચ્છ અને ત'દુરસ્ત શરિરતી જરૂર હેય તો આપણે 
ચોખ્ખો અને સ્વચ્છ ખોરાક ખાવો નેઇએ. એક નવાઇ જેવુ' તો છે કે ધઉં, 
ચોખા અને ખીન્ન ખાવાના પદ્દાર્થો જે આપણું ખાઇએ છીએ તેમાંથી માંસ, 
પેસીઓ, હાડકાં અને મજનન ત'તુઓ પેદા થાય છે. પણુ ખરેખર તેમજ ખને છે. 
ભા ઉપરથી ચોખ્ખું સાબીત થાય છે કે સ્વર્ગમાં રહેલા સર્વ શકિતમાન ને ડહા- 
પણુના શડારરૂપ ઇશ્વરેજ માણુસતુ થારિર ધડેલુ ને બનાવે લુ છે. કારણુક્ે આવી 
અજાયખ અને સ'પૂ્ણું રીત કે જેથી આપણા શરિરને જ્ેળ્તી ગરમી અતે શક્તિ 
અને સમારકામને। પદાર્ય પુરે પાડે છે. એવુ શરિર કાંઇ અચાનક સ'નનેગાથી 
બનેલુ હ્ેઇ શકે નહિ. અથવા માણુસ પણુ તેવુ' શ'પૂર્ણુ શરિર બનાવી શક્રત 
નહીં. 

ઢીપ*--પાણી પીવાની અગત્ય 

ખોરાક મો'ટા આંતરડાંમાં આવે છે ત્યારે તેની સ્થીતિ અર્ધ પ્રવાહી હેય છે. 
નાના આંતરડાં તેમાંથી જ્નેછઇતો બધે પદાથ બધે ખે'ચી લે છે અને હવે બાકી 
રહેલો! પદાર્થ નાનાં આંતરડાં પુર્તો શરિર્માંથી ખ્હાર તીકળવાને લેયાર થઇ રહેલે। 
હેયય છે. મોટા આંતરડાં ખોરાકના બજી વધેલા ભાગમાંથી પાણીને ભાગ ચુસી 
લે છે અને તે ચુસાયેલે। પ્રવાહી ગુદા ઓબ્દાર્‌। શ્નરિર્માંથી ખ્હાર્‌ ફે'ી દેવાને માટે 
તેયાર થાય છે. આવી શૈષણુ, ક્રીયાનું છેવટ એ આવે છે કે મોટાં આંતરડાંમાં 
રદેલે! પદાર્થ થોડે ધણુ અશે ધટટ થાય છે, મોટાં આંતરડાં સ“કાચાય છે અને 
પહેળાં થાય છે. તે રીતે અ'દર્‌ રહેલે। પદાર્થ તેમાં થઇને પસાર્‌ થાય છે અને 
મોટાં આંતર્ડાંતા નીચલા જ્ઞાગમાં આવે છે. ન્ાંથી તે પેહુમાં આવેલા મોટા 
આંતરડાના ભાગમાં આવે છે. અહિ તે ધણુ! વખત એટલે શરિરમાંથી ખ્હાર 
કાઢી નાંખવામાં આવે ત્યાં સુધી રહેછે. આ રીતે પેહુમાં રહેલો મોટાં આંતરડાને 


ર ત'દુરસ્તી અને લાંખી છ'દગી 


શાગ ભ'ડારની ગર્‌જ સારે છે. અતે તેમાં ઝાડાને પદાર્થ ક્ષરિર્‌ જ્યાંસુધી 
ખ્હાર ફેકી દેવાની જરૂર જુવે નહિ યાસુધી ભરાઈ રહે છે. કેટલાક માણુસે કે જે 
ધણુંજ એશ પાણી પીએ છે તેમતા શરિરમાં હજમ થયેલે! ખોરાક મોટાં આં- 
તરડામાં પહોચે છે તે દરમ્યાન તેમાંનુ પ્રવાહી તત્વ ચુશાઇ ગયેલું હેય છે, એટલે 
મોટાં આંતરડાંને ધણુંજ એછુ કામ કરવાનુ રહે છે અથવા માણુસોને કબજી- 
યાતને। રેગ લાગુ પડવાતે સ'ભવ હેય છે. કારણુ કે મોઢાં આંતરડાંમાં રહેલા 
પદાર્થ ને ખ્હાાર્‌ નીકળવાને માટે બહુ વખત લાગે છે. 

આ ઉપરથી ભાર દઇને કહેવાનુ કે જેઇતા પ્રમાણુમાં પાણી પીવાની ધણીળ 
અગલ છે. કારણુ કે તેમાંથી નાનાં આંતરડાંતે ન્નેધ્તો પ્રવાહ્ઠી મળી રહે છે. 
અને આનાનાં આંતરડાને નેઇતા પ્રવાહીને આધાર આપણે જ્નેળ્તા પ્રમાણુમાં 
પાણી પીએ તેના ઉપર રહેલે। હોય છે. આ હકીકત એક ગોળ ગુ'ડાળાની માફક 
એક બીન્ન ઉપર આધાર રાખે છે. નાનાં આંતરડાંમાં ખોરાકતી સાથે ભળવાને 
માટે ન્નેઇએ તે કરતાં વધારે પાણી પીવાયું હેય તો તે વધારેનુ પાણી ચુસાઇ નનય 
છે અને તેને બ્હાર કાહતારા અવયવે। (મુત્રાશય ) મારફત નીકળી નય છે, ન્વ્યારે 
બીજી તરદ જેઈએ તે કરતાં ઓછું પાણી પીવાયુ' હોય તો મોટાં આંતરડાંમાં 
જતા ખોરાકમાંથી પાણીને ભાગ પહેલેથી ચુસાઇ ગયેલો હોય છે, જેથી કરીને 
મોટાં આંતરડાં પોતાનુ કામ બરાબર કરે તે હેતુથી ધણા પ્રમાણુમાં પાણી પીવું 
જેઇએ. તેથી ધડો લેવાને! કે પુષ્કળ પાણી પીવું નજનઇએ. (ત-ત્રી, ) 


2૮35-94 


પ્રકરણુ ૪થુ 


દૉત અને તેની સંભાળ કેવી રીવે લેવી? 


જ્યારે બચ્ચુ ૭ કે સાત મહીનાનુ થાય છે ત્યારે દાંત દેખાવાની શરૂઆત થાય 
છે. એક વરસની ઉંમરે બચ્ચાંને છ દાંત હોવા જે૪એ. દેહ વરસે બાર્‌, ખે 
વરસે સોળ, અને અઢી વરસે બધા વીશ દુધીયા દાંત તેને હોવા જેધએ. જ્યારે 
ખઆળકતી ઉંમર ૭ વરસની થાય છે યારે કાયમના દાંત દેખાવાની શરૂઆત થાય 
છે. પહેલા ચાર કાયમના દાંત, દુધીયાં દાંતની પાછળ ઉગેછે, પછી દુધીયા, 
આાગલના દાંત ઢીલા પડી નીકળી નનય છે અને કાયમના આગલા દાંત તેમની 
જગ્યા લેવાને અ'દર ઉગે છે. પછી બધા દુધીયા દાંત પડી જાય છે અને કાયમના 
દાંત તેમની જગા લે છે. 


બચ્ચાંઓના દાંતની સ'ભાળ રાખવી ન્નેઇએ, અને તેમને સાદ્‌ રાખવા 
નેઇએ. તેમતી જગ્યાએ કાયમતા દાંત આવવાને વખતે આવે ભાંસુધી તેઓ 
ટકવા જેઇએ. દુધીયા દાંતની સ'ભાળ નહિ રાખવાની ખેદરકારીથી ધણુ 
લેકોાને બેડોળ અને કદરૂપા દાંત હોય છે. અને તેનુ પરીણામ એ આવેછે કે 
નથુના દાંત નીચે ઉગવાને અને જગ્યા લેવાને તેયાર થાય ત્યાર્‌ પહેલાં આ દુધીયા 
દાંતો ચાલ્યા 'તય છે. અને લારપછી જ્યારે નાયુના દાંત આવે છે બારે તેના 
આકાર વાંકે હેય છે ને ક્યાંતા આગળ કે પાછળ નીકળી આવે છે. 

જાથુના દાંતની સ'ખ્યા બત્રીસ છે. ચાર મ્હ્ોઢા પાછળના દાંત સત્તર કે 
અહાર્‌ વરસની ઉંમર સુધી દેખાતા નથી. આ જ્યુનાં દાંત બધા 'દમીના અન્ત- 
સુધી ટકવા જે૪એ. નાક, કાન, કે આંગળી જેવાજ શરિરના ઉપયોગી ભાગ 
દાંત છે અને આ ખીને કે ભ્રાગ ચુમાવ્યાથી જેમ શરિર અપ'ગ ચાય છે તેમ 
ખરેખર્‌ એક દાંત ગુમાવ્યાથી પણુ તે અપ'ગ થાય છે. 


દાંતને! ઉપયોગ 


દાંતનુ કામ ખોરાક ચાવવાનુ છે. એટલે તેના ખહુ ઝીયુ। કષણુ।કરી લાળ 

સાથે મેળવી તેની પચનક્રિયા શર્‌ કરવાનુ છે. ખોલવામાં પણુ દાંત મદદ કરે છે. 

કારણુકે તેઓ પડી ગયા પછી કેટલાક અક્ષરનો ઉચ્ચાર સપણ ખાલાતો નથી. દાંતને 

ઉપચોાગ એટલે! બધો અગત્યનો છે અને આરોગ્યનો તેઆના ઉપર એવો સ'બધ 

છે કે યુશાપની એક મોટી પ્રજામાં જેટલી નિયમીત રીતે દરરોજ ભ'ધુક તપાસ- 
(૨૭) 


૨૮ ત'દુરસ્તી અને લાંખી જ'દગી 


વામાં થ્યાવે છે તેવીજ રીતે દરરોજ સેનિકના દાંત ત્યા દાંતનુ અશ તપાસવામાં 
આવે છે. વીમે। ઉતરાવેલા માણુમોના દાંતની મફત સ'ભાળ રાખતા માટે કેટલીક 
જ'દગીની વીમા ક'પનીએ। દાંતના દાકતરે। રાખે છે. કેમકે તેઓને એવુ' જષુય છે કે 
ખરાબ દાંતથી આવતી માંદગી અને મરણુને માટે નાણાં આપવા કરતાં 
આ સસ્તુ પડે છે. 


અસ્વચ્છઅને સડતા દાત આરોગ્યને નુક્સાન ડરે છે. 


દાંત દરરોજ સાફ ન રાખનાર દાંત ખોતરણીથી દાંતને ખોતરે તો અને 
તેની વાસ તપાસે તો દાંતમાં કહોવાતા પદાથ છે એવી તેતી ખાત્રી યશે દાંતમાંના 
ખા કહેવાતા પદાર્થોમાં સૂટ્્મ જ'તુઓ 'પેદા થાય છે. આ જ'તુઓ ખોરાક 
ચાવવામાં આવે છે ત્યારે તેની સાથે ભળી “નય છે. અતે ખોરાક ગળેથી ઉતરે 
તેની સાથે જ'તુએ જઠર અને આંતરડાંમાં ઉતરી પડે છે. અહિ તેએ। કહેવાય છે 
જે ખોરાકને ખાટો બનાવે છે અને અપચો કરે છે ત્યા જઠરને નુકશાન કરે છે. 
દાંતમાંના સુદ્મ જ'તુઓ ટોાનસીલ, નાક, કાન, ફ્રેષ્્સાં સુધી પણુ પહોંચે છે 
અને જુદા જુદા અ'ગોમમાં રોગ પેદા કરે છે. જ્યારે કોઈ માણુસના દાંત સડેલા 
હોય છે ત્યારે જે શ્રાસ તે અ'દર લે છે તે દાંતમાંથી નીકળતી ગ'દી અને ઝેરી હવા 
એથી ભરપુર હાય છે. આ ગ'દી હવા ડ્રેક્સામાં નતય છે, અને ત્યાં નુકરાન કરે 
છે. એટલુંજ નહીં પણુ ત્યાંથી લોહીમાં પ્રવેશ કરે છે. અને આખા શરિરમાં 
નુકશાન કરે છે. ક્ષય અને ખીન્ન ધણા રોગના ઉપચારમાં દાકતરે પહેલી ચીજ 
એ કરવાની છે કે દાંતને રો જ બશથી સાફ કરવાનાં દલાજ ખતાવી અને સડી 
ગયેલા દાંતને કાઢી નાંખી અથવા પુરી દઇ દર્દીના દાંત સારી સ્થીતિમાં લાવી 
રેવા. દાંતતી આ શરૂઆતની સ'ભાળ વિના શારીરિક મજખુતી ઉભી કરવાને 
અને રે।ગથી ઉત્પન્ન થયેલુ નુકશાન દૂર કરવાને પુરતુ પોષણુ શ્વરીર મેળવી શકે નહીં. 


દૉતમાં સડો શાથી ઉત્પન્ન થાય છે. 


દાંતમાં ખોરાકના કણુ ભરાઈ રહી જવાથી દાંતતે સડો લાગે છે. નૂયારે 
દાંત સડવા માંડે છે તે વખતે જેમ એક ટોપલીમાંતી એક સડેલી કેરી તેતી સાથેની 
ખીજી સારી કેરીને પણુ સડાવે છે તેમ જ્નેડેના ખીજ દાંતને સડવાને વાર્‌ લાગતી 
નથી. ખોરાકના કણે પેઢાંને છેડે દાંતની વચ્ચેના ભાગમાં અને દાંતની દળવાની 
સપાટીના ખાડામાં ભરાઈ રહે છે. પેઢાને છેડે જ'તુએ પેદ્દા થવા માંડે ક 
તરત તે પેઢાં દીલાં પડે છે, ને દાંતના મુળીયાના ભ્રાગને ખુલ્લા પાડે છે. પેહાંને દાંતની 
વચ્ચેની ફાટા જેમ જેમ મોટી થતી જય છે તેમ તેમ તે ફરાટો જ'તુઓને માટે 
ઉત્તમ સ્થાન થળ પડે છે, અને તે એટલાં બધાં ત્યાં ઉત્પન્ન થાય છે 'ે એ ॥્રાટો 


દાંત અને તેની સ'ભાળ કવી રીતે લેવી ૧૯ 


ખરાળભ પરથી ભરાઇ જમ છે. ન્યારે કાંઈ ગરમ અગર દેડી ચીજ ખાવામાં 
ગાવે છે કે દાંત દુ:ખે છે. પછી તે આખરે એટલા હીલા થઈ જય છે કે તે દાંત 
નકામા થઇ નય છે અને તેને કાઢી નાખવા પડે છે. પાત ખાવાની ટેવ ધણી 
નુસ્ક્ાન કારક છે. એથી ગ'દી ચુકવાની ટેવ પડે છે. ખોરાક સાથે સામેળ થતો 
લાળને મોટો ભાગ પાન ચાવતી વેળા વ્યર્થ ન્નય છે. પાન સાથે વપરાતો ચુનો 
પેઢાને સંક્રોચે છે અને દાંત ટીલા પાડી સડાવે છે. પાન ધયા વરસ ખાધા હ્તા 
ઉટલાકના દાંત સારા રહે છે એયી કાંઇ પુરવાર નથી | યતુંકે તે નુકશાનકારક 
નથી. જેમકે અષ્પીણુનો ઉપયે!ગ કર્તા કેટલાક માષુસે। ષણા વરસ જીવે છે 
તેથી એમ સાબીત થતુ નથી કે અફીણુ નુકશાન કતા નથી. 





૧ દાંતનીસરેદી 2૨ દાંત ૩3 સીમેન્ટ જ ડેન્ટલ પેરીબોાસ્ટ્ 
૧ દતની સફેદી ૨ દાવના ગજુ ૩3 દીંત ૪ દીંતના ખજભ «હુ 
૧ કાઉન ૨૬ ચુળ ૩ દાંતના ખજપ્ન તતુ 


દાતની કેવી રીતે સ'ભાળ રાખવી 


જેટલી વખત દાંતને ઉપયોગ કરવામાં આવે તેટલી વખત દાંત સાધ કરવા 
ગને એછામાં એછા સવારે ત્યા સુઈ જતા પહેલાં રાત્રે સાદ્‌ કર્‌વાજ. એક 
લાકડાની ખોતરણીથી (લોખ'ડની ખોતરણી કદી વાપરની નહિ) દાંતની 
વચ્ચેના ખાડાઓમાંથી ખોરાકના કણુ કાઢી નાંખવા, અને સાધારણુ 
સખત ભશ (પીછી) ને પાણીથી સાફ કરવા. દાંતને ખઆડાગવળા 
ને ઉપર નીચે બરાબર સાફ કરવા અ'દરને બ્હારની ખાજુએ સપાટીએ 
ધસવી. 'ાડાએમાં બશના વાળને જવા દેવા. અને તેમાં ખોરાક- 
ના સધળા કણી! ભરાયા હેય તે કાદી નાંખવા. દાંત ખોતરણીથી ખોરાકની 
ચીને દાંતમાંથી નીકલી રાક્તી નહિ હોય, તે જીણા રેશમ અથવા શયુતા દોરાને 
ફ્રાટમાં દાખલ કરી કર્‌વતથી વ્હેરતા હોઇએ તેવી રીતે ફેરવવાથી કાઢી શકાશે. 

ઉળં. 11. 1..--2. 


3૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જીદગી 


અવાળુના છેડાઆ પણુ બસવા નેઇએ. પ્રથમ વખતે નને જર્‌ા લોહી નીકલે 
તો તેથી કાંઇ નુકશાન થવાનુ તથી. થોડા વખત દાંત ધસ્યા પછી તે એની 
મેળે સપ્મત થઇ જશે. એકામાં એણછું દિવસમાં એક વખત કેોઇપણુ જાતનુ 
દ'તમ'જન વાષરવુ' જેછએ. ચાકના ભુકાસાથે, ઓરીસના મુળીયા સાથે થોડે! 
ભુકો અથવા સુગ'ધી સાફ તજનુ તેલ ઉમેરવાથી કેઇપણુ સ્ટોર એટલે દુકાનેથી 
લાવીયે તેવુ' દ(તમ'જત થાય છે. (જુએ પ્ર. ૫૦ દવા ન'. ૧૪) દાંત સાફ 
કરવામાં ઘરમાં વપરાતુ મીડુ' એ વાપરવામાં સારે। પદાથ છે. દાંતના ખારા 
ઉપર્‌ પુષ્કળ જથે। છાંટી જેમ દાંતનુ મ'જન વાપરીયે છીએ તેમ વાપરવુ. 

દાંત સાફ કયા પછી બ્રક્ષમાં મીઠું ધસવુ', અને બીજી વખતે બ્રશને 
ઉપયોગમાં લેતા સુધી રહેવા દેવુ. આ પ્રમાણે નહી કરે તો દાંતને ભશ ધણૂ। 
ગ'દો થઇ જશે. અને એવા ગ'દા બ્રશ્થી દાંત સાફ કરવાથી દાંતને ફૂાયદે 
યવાને બદલે નુકશાન થશે. દાંત સાફ્‌ કરવા માટે ઉકાળ્યાવિના પાણીને! કદીપણુ 
ઉપમષે।મ કરવો નહી. વગર ઉકાળેલા પાણીમાં જ'તુઓથી ઝાડાનો રોગ અયવા 
જાલેરા થવાનો સ'ભવ છે. કેટલીક જગાએ તો સાધારણુ રીતે ન્નેવામાં આવે છે 
કે હાથ મે ધોનાર માણુસો મેહ સાફ કરવા સારૂ તલાવમાંથી અથવા ડે।ઇ 
વાસણુમાંથી કે।ગલા કર્‌તાનુ પાણી લે છે. આ ધણી ગ'દ? રીત છે. વળી એ 
રીતો ગ'દી છે એટલુ'જ નહિં, પણુ જે કાર્ણુથી વગર્‌ ઉકાળેલુ પાણી જખમ 
કારક છે, તેજ કારણુથી તે જખમ વાળુ છે કેમકે જે કે પાણીને કોગળો બ્હાર 
કાઢી નાંખવામાં આવે છે પણુ તેમાંનું તમામ પાણી ખ્હાર કાઢી શકાતું નથી. 
ઝાડો, ટાઇફ્રોધડ, અગર કે।લેરા ઉત્પન્નથવા જેટલું પાણી મ્હમાં રહી ન્નય છે. જ્યારે 
દાંત સડવા માંડે ત્યારે દાંતના ડાકતરથી તે એકદમ પુરાવા જોઇએ. જેમ જલ- 
દીથી એ કામ થાય તેમ સારૂં. કેમકે એક મોટા ખાડા કરતાં એક નાના ખાડાને 
પુરવામાં થે!ડો ખચથાય છે, અતે દુ:ખ પણુ ઓછુ થાય છે. ને ખાડે ન્હાને હેય 
તે વખતે દાંત પુરવામાં નહીં આવે તો એકલે! તેજ દાંત નહિ પણુ તેની બે બાજુના 
દાંત તો ધણું ખરૂં સડશે અને પડી જશે. દરરે।જ એછામાં એકા ખે વખત દાંત 
સાફ કરવા સારા છે અને દાંતના દર્દોનુ દુઃખ ભે।ગવવા ત્યા પાડી નાંખવા પડે તે 
અને નવાં ચોકઠાએ ખેસાડતાં જે ખચ કરવે। પડે તે કરતાં જેવા તે સડવા માંડે કે 
તૂર્ત દાંતના ડાકતર્‌ પાસે સુધારવવા તે સારૂં છે. બનાવટી કૃત્રીમ દાંત કુદરતી 
દાંતથી ધણુ થોડું કામ આપે છે. 


ગ્રકરયુ પમુ 


ખોરાક અને ખાવા વિષેઃ 


શરિરને પોષણુ આપવા સારૂ જરૂરના ખોરાકના ત્રષુ સામાન્ય ભાગ પાડી 
શ્રકાય છે. (૧) કફ બખોહાણડ્રેટ (સ્ટારચ-હાર કાંજ વાલો ખોરાક) (૨) 
ગ્રોટ્રીયાડ ( જેમકે ઈંડાની સફેદી) ( ૩ ) ચરખબીવાલા (તેલો ). આ ઉપરાંત 
શરિર્ને પાથ્ીની જરૂર છે. અને મીઠા જેવા ક્ષાર ખનીજના થોડા જથ્થાની પણુ 
જરૂર પડે છે, તેમજ “વિટામીનસ'' ના થોડા જથાની પણુ જરૂર પડે છે. “વિટામીન્સ ' 
શાકભાજી માંથી અને ફળોમાંથી મળે છે. આ ખોરાકના દરેક નાતના અમુક 
જથ્થા શરિરને મળવાજ જેઇએ. આ કારષુથી એકજ ખોરાક જેમ કે ચોખા 
એડભા અથવા બટાટા એકલા શરિરને પુરી રીતે પોષણુ આપી શ્રકતા નથી. ધણા 
માણુસે। ફકત ચો'ખા ઉપર ખોરાકનો આધાર રાખી તેનાથી પોતાની ન્નતને "ન્ન 
આપે છે. કઠોળ, ઘઉં, દાળ, ઈંડાંતે શાકભાજી ચોઃખા સાથે ખાવા જેઇએ, નહિ 
તો શરિરને ત'દુરસ્ત રાખવા પુરતુ પોષણુ મળશે નહિં. માણુસની ઉત્પત્તિ 
ખાઇબલમાંના (ખીસ્તી ધર્મ પુસ્તક ) લખાણુમાં લખ્યું છે કે તેનો ખોર્‌ાક ફળ 
અતે અનાજ અને કોટલાવાભાં ફળ છે. માણુસને સર્વ સરજનહારે પેદા કર્યો 
છે અને એ દેખીતું છે કે જેશે માણુસનુ શરિર પેદા કયું તેણું માણુસને માટે સારામાં 
સારેને લાયક ક્યે! ખોરાક છે તે જાણ્યું હતું. ફ્ળ અનાજ અને કેટલાવાળાં ફળના 
ખોરાક ઉપર્‌ શરિર મજબુત અને પુરૂ ત'દુર્ક્ત રાખી શકાય અને તે માટે તો 
માંસનો ખોરાક જરૂરનો નથી તે બતાવનારે પુરતો પુરાવો છે. ખોરાકને માટે 
સારામાં સારૂ અનાજ ધઉં, દાળ, કડોલ, ચોખા, મકાઈ, અને જુવાર બાજરી છે. 
* ખોરાકમાં વપરાતા સારામાં સારા કેટલાના ફળો અખરોટ, મગફળી, શીંગો, 
કાજુ, બદામ, પીકન્સ, કેફ સાધારણ ખોરાક તરીકે ખાણા વખતેજ ખાવી ન્નેઇએ. 
તેને સારી રીતે ચાવી ચાવીને ખાવા નેઇએ. સારામાં સારાં ફળે, નાર'ગીઓ, કેલાં, 
કેરી, સફરજન, દ્રાક્ષ, અન્નનશ, પીચ, જમરૂખ ને અ'જીર છે. ફળો ખોરાકની ચીજ 
તરીકે ધણાં કી'મતી છે. તેઓ લેહીને સ્વચ્છ અને ચોખ્ખું રાખવામાં મદદ કરે 
છે. અને આંતરડાંનુ કામ નિયમીત કરવામાં પણુ મદદ કરે છે બન્નરમાં ખરીદેલાં 
ઘણાં પ્લે! જ્યારે કાચાં ખાવામાં આવે ત્યારે ઉકલતા પાણીમાં પહેલાં બોળવાં 
ને પછી તેની છાલ કાઢવી. કેટલાંક ફળોને રાંધવા કે શેકવામાં આવે છે ત્યારે 
ઉત્તમ બતે છે. કૈઢલાક કચ્ચા ખોરાક જેવાકે કચ્ચાં ક્લ અતે કાચાં શાક, માણુ- 
(3૧) 
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સના ખોરાકને જર્ર્નો ભાગ છે કેમકે આ કાચા ખોરાકમાં “વિટામીન્સ' હોય છે. 
એ ખાસ જર્‌રનુ છે કે છોકરાંઓને તાળ ફ્લ અને તાન' શાક ખાવામાં આપવા 
નેઇએ, કેમકે સારી રીતે શરિરની #દ્રિ સારૂં આ પદાથો માં જે કાંઈ વસ્તુ »ે તે 
મળવી નેઇએ,. ઈડૉંને દુધ પણુ ઉત્તમ ખોરાક છે: ધણાં નાનાં બાલકે। માટે દુધ 
પુરતો ખોરાક છે. પીતા પહેલાં દુધતે હમેશાં સારૂં ઉકાળવુ' જઇએ. ઉકાળ્યા 
પછી પીતા પહેલાં પાંચ છ કલાકથી વધારે વખત દુધ રહેવા દેવું જેઇઇઅએ નહિ. 
કેમકે દૃષમાં જ'તુઓ ધણુ ઝડપથી ઉત્પન્ન થાય છે. 


ખોરાક તરીકે માંસ:-- 


ખોરાક તરીકે માંસની કિમતના સ'બ'ધમાં એવુ' ધારવુ' ભૂલ ભરેલુ' છે, 
ઉ માણુસનતા ખોરાકની એ જરૂરની ચીજ છે. જે દેશોમાં હવા સમશિતોષ્ણુ 'કે 
ગરમ છે યાં બીન ખોરાકે જથાબપ્ધ પુરતા છે. કે જે માંસ કરતાં સસ્તા છે 
અને વધારે ચોખ્ખાને વધારે પુદ્દિકારક છે. 

હાલના વખતમાં ફ્ડત થોડાંજ જનાવરે છે કે જેનુ' માંસ ખોરાક તરીક 
વપરાય છે. તે રોગી જનવરેનું નથી હોતું ગાયને ભુંડ જેવાં નનવરને જે 
રોગ માષુસોને દુખી કરે છે તેજ રેગો ધણું ખરૂં થાય છે. આવા રેગિજ્ નનન- 
વરેતુ જે કોઈ ખાય છે તેઓને તે ટોરેતેો રોગ લાગુ પડવાનો સ'શવ રહે છે. 
કેટલાક દેક્ષમાં ડુકકરનુ ગોલ ખોરાક તરીકે વપરાય છે. ને તેમ છતાં ડુકકર્‌ દુની- 
યામા હયાત જનવરેમાં ગ'દામાં ગ'દુ પ્રાથી છે. દરેક ભાતના કાયલા અને ગ'દા 
પદાથ તે ખાય છે તે ગ'દી જગામાંજ આલેોટે છે. હા8નાં જે પુરાણા જુના 
ત્રથા મલી આવેછે તેમાંતા એકમાં માણુસના ખોરાક વીષે લખ્યુ' છે અને તેમાં 
ચોકસ કરેલુ છે કે ડકકર અસ્વચ્છ પ્રાણી છે. તેનુ માંસ ખોરાક તરીકે વાપરવુ” 
નહિ. , 

ધષ્ય॥।ા લેકે ભૂલથી એમ માને છે કે ખીન કોઈ ખોરાક કરતાં 
માંસમાં પોષણુનુ તત્વ વધારે છે. અમેરિકાના વિત્તાન શ્રાઔ્રીઓએ ચેકકસ 
તપાસથી શૈધી કાઢયુ' છે કે તે ખર્‌| નથી, કેમકે માંસના ખોરાકના પાંચ શેર 
કરતાં એક શૈર ભૉંયશીંગ ખોરાકનુ તત્ત વધારેન્છકે. આ ઉપરથી માલમ પડશે કે 
માંસનો ખોરાક ધણાં ખચ(ળ ખોરાક્ર છે. જે બને તો દળ, અનાજ, કોક અને 
શ્રાકશાછ વાપરવામાં આવે તો વધારે સાર્‌ છે; અને તેથી ખર્ચમાં બચાવ થાય 
ગએટલુ'જ નહિ પણુ માંસના ખોરાકના ધણુ છુટા ઉપયોગથી ધણી વ'ખતે જે ધણા 
નુકશાન કારક પરિષણામ આવે છે તેમાંથી બચી જવાય છે. 


ખોરાક અને ખાવા વિષ ૩૩ 


ખોરરાક પકવવા વિષે 

પાકા શળ, અને કેફ સિવાયના ધણા ખોર'કે! ખાવા પહેલાં પકવવા ન્નેઇએ. 
પકવવાથી ત્રણુ ચીજ બને છે. એક તો ધણા ખોરાક ઉપર્‌ જે પુષ્કળ રોગ 
ઉત્પ કરે એવા જ'તુએ મળી આવે છે તેનો નાહ ચાય છે. ખીજાં પકવવાથી 
ખોરાક વધારે સ્હેલાહીથી પચે તેવો થાય છે. પેટલાએક ખોરાક જેવાપિ, 
ધઉં, દાળ અને કઠોળ એવી ચીજને કે જે માણુસની પાચન કરતી ઈદ્રેયે। નયાંસુધી 
તે ર્ધાય નહિ ત્યાંસુધી પાચન કરી શક્તી નથી. ત્રીજી બાખત એ છે કે 
પકવનાથી ખોરાક વધારે સ્વાદિણ બને છે, કેમકે ધણા કાચા ખોરાદો જેવાકે 
ચોખા, કઠોળ, ધઉં અને બાજરી નને કાચાં ખાવામાં આવે તો પકવવાથા 
જે તેનો મધુર સ્વાદ આવે છે તે કાચાથી આવતો નથી. 

ખોરાક રાંધવાની સામાન્ય ત્રણુ રીત છે. ઉકાળીને (વરાળથી પકવાને) 
અથવા શેષને અને તળીને. 

તળવુંએ કામ પકવવાની ધણી અસતતોષકારક રીત છે, કેમકે ન્યારે આ રીતે 
ખોરાક ધણી જલદીથી લેયાર થાય છે, પણુ આવી રીતે મળેલા ખોરાક ખાવા ફરતાં 
તેને રાંધવામાં વધારે વખત લેવે। એ વધારે સારૂં છે, કેમકે તળેલા ખોરાકથી પાચન- 
ક્રિયાના અગોને નુકશ્ચાન થાય છે. તળવાની રીતમાં જે તેલ વાપરવામાં આવે છે 
તે ખોરાકના દરેક અણુ' ઉપર હાંકણુ તરીકે બાઝી જય છે, જણેુંક્રે તેને તેશથી 
રગ્યા હોય. જ્યારે આવા તેલના હઢાંકણુમાં બોળેલા ખોરાક પેટમાં પહોંચે છે 
ત્યારે તે પચી શકતા નથી, કેમકે પેટનો પ્રવાહી પદ્દાથ તેલને પચાવી શ્રકતા નથી. 
તેનું પર્ણિમ એવું આવે છે કે તળેલા ખોરાક પેટમાં એક બે કલાક રહે છે ને 
પછી ધણુ કરીને વિકાર થવા માંડે છે, અને તેથી દુ:ખ ઉત્પન્ન થવા માંડે 
છે, અને બલત્રા થાય છે. તળેલા પદ્દર્થો ચાલુ વાપરવામાં આવવાથી 
અજીણુ નો ર્‌ેગ લાગુ પડે છે. 

* ખોરાકને બરાબર પકવવાને મુ'ટુબતી ત'દુરસ્તી સાથે ધણા સબધ રહે છે. 
એ ધૃણી દુ:ખની વાત છે કે રાંધવાની એરડીની સ્વચ્છતા ઉપર લેકે। વધારે ખ્યાન 
આપતા નથી; અને સાર્‌' રાંધી 'નણુતા માણુસોને રાખતા નથી. ધણા લે! 
ધર્‌ બાંધતી વખતે ધરના ખીન્ન ભાગ ઉપર ધણે। પેસો। ખર્ચે છે; પણુ રાંધવાની 
જગ્યાના સ'બ'માં એક નાને પડુપડુ ય# જતો અને ધણી વખત ગરો એરડા 
રાખે છે, અને તેમાં કોઈ કોઈ વખતે તો બારીએ હોતી નથી અથવા હવાના માર્ગ 
(*લીયાં) હેતા નથી ; આવા રસોડામાં ચોકખે। સ્વચ્છ ખોરાક તેમાર થઇ શકે 
નહિ. રસેડુ' એ ધરતે। સારામાં સારો ઓરડે હોવો જઇએ; બારીએ પષ્ુ 
મૂકવી જેઇએ જે જેથી સૂર્યનો પૂરતો તડકો અ'દર આવી શ્રકે. જમીન, દિવાલ 


ઢ૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


અને "હતું ચોક ખાં રાખવા નેધ્એ. દિવાલ અને ૭ને વારેવારે ચુને 
ટોળાવવે ભેઇએ. કચરો અને ગ'દા પાણી સારૂં ડેલ હાંકણુ સાથેનાં વાસણુ 
રાખવાં ભેષએ. કચરો અને ગ'દુ પાણી આપણા ધરના દરવાનાની છેડે નજદીક 
અથવા બાજુએ અથવા જમીન ઉપર નાંખવાં નહિ, કેમકે એથી જગા ગ'દી 
થ'૪ જાય છે, ત્યા માખીએ। ઉત્પન્ન થાય છે; અને રોગ ઉત્પન્ન ફરે એવા જ'તુએ। 
જલ્દી ઉત્પન્ન થાય છે. 

જેની બાજી અને દરવાન નાળીના બનેલા હોય તેવા કબાટની ન્નેગમવાઈ 
રાખવી, અને તેમાં ખોરાક મૂકવો, કે જેથી માખી અને બીજ' જીવડાં ખોરાકની 
ઉપર્‌ ખેસે નદ્િ. (નીચેનું ચિત્ર જુએ ) ઉંદર, કે।ળ, માખી, કીડી અને ખીનન' 
ઝીણાં જીવડાંએ ધણાં ગ'દાં હોય છે. તેએ સધળાંના પગ અને શ્રરીર ઉપર્‌ દરેક 
જાતની ગ'દવાડ તથા ઝેરી પદ્દાર્થો હોય છે. તેએ ખોરાક ઉપર પોતાને! મેલ મૂકી #ાય 
છે. વિજ ઉપર એકવાર બેટેલી માખીએ ધરમાં આમતેમ ઉડી રાંધણીના ખોરાક 
ઉપર્‌ ખેસે છે. એ દેખાવ સામાન્ય નથી. આ [કારણુથી ખોરાક એવી જગાએ 
રાખવો નેઇએ કે જ્યાં ઉંદર અને માખી વગેરે પહો'ીશકે નહિ. રસોઇઓઆએ 
સધળે વખતે ચોકખાં કપડાં પહેરવાં જઇએ. 

ચોઃ'ખા અને શાકભાજી ચોકખા પાણીમાં પુષ્કળ ધોવાં જોઇએ. તલાવના 
અથવા વહેવાનાં ગ'દા પાણીમાં ધોવા જેઇએ નહિ. થાલીઓ ધોવામાં અને 
સાફ કરવામાં વપરાતાં કપડા બદલવા જેઇઇએ, અને તેતે દરરોજ ધોવાં જોઇએ 
અને પછી થોરી મિનિટ સુધી ઉકળતા 
પાણીમાં રહેવા દેવા જોઇએ. તેતે એવી 
ક જગ્યાએ સુકવવા મૂકવાં જ્નેઇએ કે 
હ લા જ્યાં તેના ઉપર માખી ખેસીશકે નહિ. 
“અ પ ચાલી અને ખીન' રાંધત્રાના વાસણેને 
ધોયા પછી તેના ઉપર ઉકળતુ' પાણી 
રડવું ન્નેઇએ, અને પછી ચેોશજખાં 
કપડાંથી લૂઠવાં જેઇએ 





બષી ભતના ખોરાકને ઝાળી થાળાં 
પડદાથી હાંકી સ્થણુ મરશુ 

ખોરાક પકવ્યા પછી તેજ દિવસે ખાવો જેઇએ, કેમકે જ્યારે હવા ગરમ 

હોય છે ત્યારે ધણા રાંધેલા ખોરાક જલદીથી બગડી નાય છે. બગડેલે! અને 

સડેલે ખોરાક કદીપણુ ખાવો નહિ. ખોરાક ઉપર્‌ જ'તુઃ ઉત્પન્ન થવાથી 

તે સડી જય છે. આ જ'તુએ ઝેર ઉત્પન્ન કરે છે, અને જે આવો ખોરાક 

ખાવામાં આવે તો અતિસાર અને ખીન' આંતરડાના રોગ ભાચુ પડે છે. વળી 


“ખારક અને ખાવા વિષે ડપ્‌ 


એ પણુ જષુવું જઇએ કે ખારાક બગડેલે! હોય છે હતાં પણુ તેમાંથી ખરાબ 
વાસ આવતી નથી અથવા સ્વાદ ખરાબ થનતે નથી. 
ખાવા વિષે 

જે એ ર્ડામાં ખોરાક લેવામાં આવે છે, તે એરડા સ્વચ્ઠ હોવે નજ્નેઇભએ. 
મેજ અને "ખાવાનાં વાસણો સ્વચ્છ હોવા જેષએ. મેજની આસપાસ માબાપ 
અને છે।કરાએએ સાથે બેસવું જનેઇઅ અતે ખાતી વખતે આનદની વાત કરવી 
જોઇએ. કેમકે નેને મગજ શાંત અને સુખી હશે તે ખોરાક વધારે સ્વાદિજ 
લાગશૈ અને સારી રીતે પાચન થઇ 
શકશે. ખોરાક ધીમેથી ખાવે। અને પુરે- 
પુરે! ચાવવેો. ખોરાક ખાવાનો વખત 
નક્કર કરી રાખવે।; પછી તે દહાડામાં 
બ વખત અથવા તે ત્રણુ વખત હેય. 
સાંજને ખારક «હલકે હોવે! ભનેઇએ , અને 
સાધારણુ રીતે સાંજના સાત વાગ્યા 
કરતાં મો'ડું "વું જઇએ નહિ. રાત્રે 
મોડો ખોરાક ખાવામાં આવ્યે! હેય તો 
અભ્માર્ગમાં દુઃખ ઉત્પન્ન થાય છે, 
મકે રાત્રે ખોરાક પચાવનાર અવયવે। 
થાકી જય છે, અને જેવી રીતે શરીરના 


ક: છે તેવીજ રીતે તેતે પણુ આરામની 
ટિ જર્‌ર છે. અપચા અને પાચનક્રિયાના 
રે અવયવોના રોગો મેડી રાત્રે ધણુ 
ી ખોરાક ખાવાથી અને ખાધા પછી 
ઉદર,ખાખી અને વાંદા તન્‍્દુરમ્તીને હંમેશા તરલ સુવાની ટેવને લીધે થાય છે. 

નુકશાન કત છે ખોરાક પાચન કરનારા અવયવે। ને 
આરજ્‌ામ લેવાને કેટલોક વખત જેઈએ. જે છોકરાંને મીડી અને એવી ચીજે બે 
વખતના ખાણુા વચ્ચે આપવામાં આવે છે, તેને પેટમાં દુ:ખાવે। થાય છે ; અને તેને 
પરિણામે મરડો થાય છે. આડ વરસથી ઉપરના 'કે1ઇપણુ છેકરાને ત્રણુ વખત 
ખાવાનું મળે તો બસ છે; ભને કાઇપણુ બે ખાણા વચ્ચે ખીજુ કાઈપણુ 
ખાવાનું આપવું જોએ નહિ. 





ટ ત'દુરસ્તી અને ભાંબી જીદગી 


એકજ ખાણા વખતે ધણી નાતની ખોરાકની ચીને ખોરાક પચાવનારા 
અવયવોને નુકથાન કરે છે. કેટલાક ખોરાક એવા છે કે તે સારા છે અને સારી 
રીતે બનાવ્યા હેય તે! સહેલાઈથી પચી શકે છે ; પષુ કેટલાક ખોરાક ખોટી રીતે 
પકવેલા હોવાથી અને તેઓને બીન ખોરાકની ચીનને સાથે લેવાથી બરાબર 
હજમ થઈ શ્રકતા નયી. 
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રે પ એક માણુસ ખોરાક વતા કેટલાક અઠ- 
યઃ વાડોઆ જીવે અને કેટલાક દિવસ સુધી પાણી 

વગર્‌ જીવે પણુ ડુબતી વખતે અને શ્વાસરૂંધનમાં 
બને છે તેમ જ્યારે હવાની પૂતિ (આવક) 
8 ખ'ધ પાડવામાં આવે છે, અયવા પડે છે ત્યારે 
થોાડીજ મિનિટમાં મૃત્યુ થાય છે. આ ઉપરથી 
માલમ પડે છે કે શરીરને હવા હ'મેશાં મળ્યા 
કરવી જેધએ. અંશિને નેને ક'ઈ હવા મળે નહિ 
તો બળશૈ નહિ. આ વાત એક મીણુબત્તીને 
સળગાવી તેને એક પહેળા મે।ઢા વાળી ખાલી 
શીશીથી ઢાંકી દેવાથી ને પરિષામ નેવાથી 
સાખીત થશે. બત્તી થોડા વખતમાં બળતી 
ખ્‌'ધ પડશે. અગ્ચિને બળતો રાખવામાં તેમજ 
જ'દગીને ચાલુ રાખખત્રામાં દ્રવાની જરૂર છે. 
આપણે હવાને ફેદ્સામાં #૪એ છીએ તેથી હવા- 
માંના આકશીજન નામને પ્રાણુવાયુ ફ્રેશ્સામાં 
ભળે છે. એ પ્રાણુવાયુ એક ન્નતને। એવે। વાયુ 
છે કે જે દેખાતો નથી. ન્ત્યારે હવા ફરેદ્સામાં 
શ્રાસથી લેવામાં આવે છે ત્યારે પ્રાણુવાયુ 
લોહીમાં મળી ન્નય છે અને શરીરના સધળા 
(4) બાગ જ્યારે શ્વાસે।શાસ થાય છે ત્યારે હથાના બાર્ગની સ્થીત બતાવે 

છે. ૧. નશકે।ર!, ૨. અ'દર લીધેલી હળાને। રસ્તે! બતાવે છે. ૩. કાકડેો. ૪. થાંડીષાં 


હવા પેસી શકે ત સાર, તેના ઉપલા! ભાત્ર પરનુ પડ. એવીગ્લીટીસ. ઉ'ચી થાય છે. 
પ. ધાંઢી. ફેર્સાને ખળેલી હવાની નળી. #. કોામછારિન્ય અચવા કુચ્ચા. 
(કિ) ખએરાક ગાળવાના રસ્ત્તાની આઅથી(તિ અમજાવનારે। બાગ. 
૧. નાકે. ૨. ચુસ્દેચોચન ( હવા લેજાની નાકની અ'દરની નળી) ૩, ગળાને! કાકડે. 
બઓરાક નીષે જતો હે।્ય તે વખતને! દેખાય, ૪. ખએેપીમ્લેદટિઅ પડ ધાંટીને। રસ્તે। બ'ધ 
કરે છે તે. પ. નીચે જતો! અભનળા બતાવતો તીર. ?. ધાંઠી ફેફસાંને મળેલી હવાનો નળી 
(3૭) 






ઉ ઈર «બ ર૭ 





૩૮ તદુરસ્તી અને લાંખી જ'દગી 


ભાગામાં ફરી વળેછે. જીવન ટકાવી રાખવા માટે અને ગરમી અને શક્તિ 
ઉત્પન્ન #ર્વા માટ શરીરતે હવામાંના આ પ્રાણુવાયુ ધણો જરૂરને છે. 
જે હવા આપણે શ્વરાસથી ફ્રેપ્સામાં લઈએ છીએ તેમાં પ્રાષુવાયુ ધણા 
જથામાં હેય છે, પણુ જે હવા આપણે ફ્રેક્સામાંથી બ્હાર કાદીયે છીએ તે વાયુમાં 
પ્રાણુવાયુ ઠોતો નથી, અગર નજવોજ હોય છે અને તે વાયુ કરીથી શ્વાસમાં 
લેવા યોગ્ય રહેતો નથી. 

ફેદ્સામાંથી જે હવા આપણે બ્હાર કાદીએ;છીએ તેમાં પ્રાણુવાયુ પૂરતો હોતો 
નથી એટલુંજ નહીં, પષુ લોહીમાંથી “હાર 'નીકળતે। ઝેરી પદાર્થ તેમાં ભળેલે! 
હોય છે. આ ઝેરી પદાથ ન્નેધ શકાતા 
નથી. પણુ એવું માલમ પડયું છે કે, જને 
મોટી સ'ખ્યામાં માણુસો થોડો વખત 
મજબુત રીતે બધ કરેલા ઓરડામાં એકઠા 
થયા હોય છે તો, કોઇ માણુસ બ્હાર્થા 
ઓરડામાં અદર દાખલ થાય છે કે તરતજ * 
તેને માલુમ પડે છે કે, હવામાં ખરાબ વાસ 
મારેછે. વળી ઓરડામાંતા માણુસોમાંથી 
ધણાુનુ માથુ દુ : ખેં છે. અતે ચક્કર આવે 
છે. આ ખરાબ વાસ, માથાને દુ:ખાવે। 
બને ચઝ્કર આવવાનુ તે ફેફ્સામાંથી બ્હાર 
નીકળેલી હવાતે લીધે છે. (ચિત્ર: તાળ- 
વાની નીચેનો પાઠળનેો લટકતો ભાગ) 
શ્‌ જૂકીયા અથવા શ્વાસ લેવાનો નળી, એક મોટા મૉંહાંવાળી શીશીમાં 
૧. શ્રાસનળીના કેમલ અરૂથી અથવા કુચ્ચા જો આપણે ધણીવાર હવા રૂ'ધીયે અને 
9, અલવેખએાભલી અથવા હથાની દે।ાચળીએ।. પછી તરતજ તેને દારા મારી અર્ાબર 
બ'ધ કરીયે અને તેને ગરમ જગ્યામાં થોડા દિવસ રહેવા દઇએ તો તે શીશીને 
દારો ઉષધાડતાં તરતજ આપણને માલુમ પડશે કે શીશીની અ'દરની હવા ધણી ખરાખ 
વાસ મારે છે. આ ખરાબ વાસનુ કારણુ ફેશ્સાંમાંથી નીકળેલા કેટલાક ઝેરી 
વાયુઓને આભારી છે. ને માણુસો બારીઓ હાં#ી દીધેલા ધરમાં રહે, બ્હાર 
કાઢેલી હવાને બ્હાર જવાનો અને તાજ હવાને અ'દર્‌ આવવાને રસ્તો બ" 
કરી દે, તો તેઓ પોતે બહાર કાટેથી ખરાબ ઝેરી હવા કરી ફરી ફેક્સામાં લેવાથી 
પોતાની નતતે ધરણ નુકશાન કરે છે. આવાં માણુસોને જલદીથી શરદી ત્થા 
2ેફસાંતા દદો અને ક્ષય જેવાં દર્દો લાગુ પડે છે. 
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' ધર્નઃ દરેક ઓરડાને એક અથવા વધારે બારીઓ હોવીજ જેઇએ. આ 
ખારીઓ ધણી ઉંચી ત્થા ધણી મોટી હોવી ને'ઇએ કે જેથી કરીને સૂર્યનો તડકા 
ત્યા તાજી હુવા અ'દ૬ર આવી શકે. કપડા' પડદા બારીઓ સામે ટાંગવા નહિ 
નેઇએ કે જેથી કરીને સુર્યની ગરમી, ત્થા તાજી હવા અ'દર આવતી અટકી નય. 

શ્વાસોશ્વાસની ઇન્દ્રિઆ:-- 

આપણે જે હવા લઇએ છીએ તે આપણા નાકવાટે થઇને અદર જાય છે. 
અને ફેરીક્સ મારફત ખ્હાર આવે છે. ફ્રેરીકસના નીચેના છેડે થપ્તતે તે ટ્રેકીયા 
(શ્વાસનળી) માં જય છે. આ નળી એક અઝેડ નળી છે. ક જે ગળાના આગલા 
ભાગમાં માલમ પડી શકશે. ટ્રેષીયા ( શ્વાસની નળી ) ના નીચલે છેડે ખે ભાગ 
યાય છે. એક ભાગ જમણા ડ્ેક્સામાં “નય છે. અને ખીન્ને ભાગ ડાબા ફેશ્સા- 
માં જાય છે. ફ્રેદ્સાં એ ધણી હવાની કોથળીએ। મળીને બનેલાં હેવ છે. ( સાથેનું 
ચિત્ર જુવો ) શ્રાસેશ્વાસનો અર્થ એ છે કે આ હવાની કોથળીઓ ને વાર'વાર 
ભરવી અને ખાલી કરવી. 

શ્ાસોશાસ 

આપણે દરેક મીનીટે સોળથી અહાર વખત શ્ચાસોશ્ચાસ લઇએ' છીએ અને 
દરેક શ્વાસોશ્વાસ વખતે હદય આઠ વખત ધખકારા કરે છે. કસરત અને તાવથી 
શાસોશ્વાસ વધારે જલદી ચાલે છે. પશુ કે છેડ, દરેક ચીજ “કે જેમાં જીવ છે તે 
શ્રાસોશ્વાસ લે છે. છોડવા તેતાં પાંદડાં મારપ્રત હવા લે છે. દેડકો અતે કેટલીક 
ન્તતના કીડાઓ ચામડી મારફત હત્રા લે છે. પાણીમાં રહેતી મા૭થી પાણીમાં 
યતા ઉભરાઓ મારફત હવા લે છે. બાઈબલના ઉત્પત્તિ પ્રકરણુમાં બતાવ્યા 
પ્રમાણે માણુસની ઉત્પત્તિ કેવી રીતે થઈ તે લખતાં કહે છે ક “સર્વક્ષક્તિમાન 
ઇશ્વરે માણુસને જમીનની માટીમાંથી બનાવ્યો અને તેનાં નસકોરા મારફત જવનની 
હવા રંધી અને માણુસ છવતો આત્મા બન્યો.” બાઇબલ કહે છે કે “ઇશ્વર દરેકને 
જ'દગી અને હવા આપે છે.' અને વળી કહે છે કે “દરેક માણુસની જ'દગી '' 
તેન] હાથમાં છે. સર્વ શ્રક્તિમાન પરમેશ્વરનો આપણુ શ્વાસ ઉપર કાણુ છે એને 
પુરાવો એ છે કે જ્યારે આપણે ઉંધતા હોઇએ છીએ તારે પણુ આપણાં ટ્રેશ્સાં 
તાછ હવા અદર લે છે. અને ઝેરી હવા ખ્દાર કાઢે છે. ન્યારે આપણે ઉંધતા 
હોઇએ છીએ ત્યારે આપણુને બૌલગુલ ભાન રહેતુ નથી. અને ને આપણે 
આપણા શ્વાસોશ્વાસની સ'ભાળ લેવાની હોત તો આપણું ઉંધી જપ્એ પે તરતજ 
આપણે મરી જત. શ્વાસોશ્વાસ અને હુદયતુ ધબકવું એ બ'શે કીયાઓ આપણુ 
કાથુની નથી. તે બંન્ને ક્રીયા ખાપણ મનના ત-ત્રની કાણુ નીચે છે. પરતુ શ્વાસે- 
જ્ાસતે આપણા કામુની નથી, પોતાની મેળે ચાલતી છે. એવું કહેવાથી તે 
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કાંઈ બરાબર સમજી શકાતુ નથી. કારણુ કે એ સવાલતો અધુરેોજ રહે છે કે 
મનના ત'“ત્રતો એક ભાગ પકેમકરીને હદયને ધબકતુ અને શ્વાસોશ્વાસને ચાલતો 
રાખે છે. અને શરૂઆતમાં હુદયયતી ક્રિયા અને શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા 3ેવી રીતે 
રારૂ થઇ? શ્વાસોશ્ચાશની કરીયા કેવી રીતે શરૂ થઇ? કેવી રીતે કાગુમાં રહે છે 
અને કેવી રીતે હદયની ક્રિયાને અનુકુળ થઈ રહે છે એ સતરાલને બારીકાઈથી તપાસીએ 
તો માલુમ પડશે 3 કોઇ એક ક્ષક્તિ માણુસના કરતાં ચઢીયાતી અને માણુસની 
પોતાની શક્તિની બ્હાર છે કે જે શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા ઉપર કામુ ધરાવે છે અને 
શ્રિર્માં જ'દમી ટકાવી રાખે છે. આ શકિત તે પ શ્વરી શક્તિ છે. જે પરમેશ્વર 
આાપણી જ'દગી ઉપર આવા દયાભાવથી સભાળ રાખે છે તે શક્તિ ખરેખર 
આપણા અ'ત:કરણુતી પ્રાથનાને લાયક છે. 





માહેથી શાસ લેવાનું કાખ 


ય્ટાર બેસવું અને ટટાર ઉભા રહેુવુ' 

જ્યારે હવા શ્વાસમાં લેવામાં આવે છે ત્યારે દરેક વખતે ફેફસાંને છુલવાને 
પૂરતી જગા મળે તેથી આપણે ખેસવું અથવા ઉભા રહેવું ત્યારે ટટાર્‌ બેસવું એ 
અગયનું હે, આ પ્રમાણે કરવાથી રારીરને સ્વચ્છ હવાનો વધારે જથે। મળે છે. 
જ્યારે માણુસ ટટાર ખેસે છે. અથવા ટટાર ઉભે રહે છે ત્યારે શરીર વધારે સારૂ' 
દેખાય છે. એટલુંજ નહિ પણુ વધારે મજખૂત અને વધારે નેેરાવર થવાને મદદ 
મળે છે. ખુધ કાઢી ઉભા રહેવું અથવા બેસવું એ ખરાબ દેખાય છે એટલુંજ 
નહિ પુ ફ્રેશ્સાંને પૂરેપૂરાં ખીલવવાને અશક્ય બનાવે છે. ક્ષરીરને પૂરતા જથામાં 


શ્રાસાચ્ક્વાસનો ક્રિયાનાં અમો ૪૧ 


હવા મળતી નથી અને તેના પરિષ્યામમાં તે નબળુ' થાય છે અને શરદીના ગને 
ટયુબર ક્યુલોસીસ (ક્ષય ) જેવા રોગ સહેલાઇથી લાચુ પડે છે. 


જેઓ ધરમાં બેસી કામ કરે છે, અને ખાસ કરીને જેઓ પોતાનું કામ બેઠા 
ખેઠા, કરે છે તેને દહાડામાં કેટલાકે ખુબ ઉભા રહેવાની અને અને કેટલાકે ખુબ 
ઊંડો શ્વાસ લેવાની ટેવ પાડવી “નળધએ 'દ જેથી ફ્ેશ્સામાં ચોકખી હવા સ'પર્ણું 
દાખલ થાય ને ઝેરી કાબ ન ડાયોક્ષાઇડ ફ્રેર્સાંમાંથી બરોબર બહાર નીકલી જાય. 


કાર્ખન ડાયોક્ષાઇડ એ ફેફ્સાંમાંથી બહાર કાટેલી હવામાંના ઝેરી હવાનું 
નામ છે. ખળતા કલસામાંથી નીકળતી હવા જેનાથી માયુ દુખે છે અને ચણર 
આવે છે તેમાં કાર્બન ડાયોક્ષાઈડ ધણુ પ્રમાણમાં હોય છે. 


હવા લેવાને મુદરતી રસ્તો નાક છે ને ખોરાક માટે મુદરતી રસ્તો મુખ છે. 
નાકમાં ધણા નાના વાળ હોય છે જેથી આપણા શ્વાસમાં લેવામાં આવતી પૂળ 
અને જ'તુ બહાર રાખવામાં મદદ કરે છે. નાકમાં હવા જતી વખતે તે ગરમ 
પણુ થાય છે. અતે ભીનાશ્ વાળી થાય છે ને મોટેથી શ્વાસ લે ભ્રૂ, હવા ગરમ થતી 
નથા અને ભાનાશ વાળી થતી નછી અને તેથી તેને સુકી બનાવે છે, અને ધણે। 
કર્‌ ઉત્પન ફરે છે. આનાથી ખાંસી અને સળેખમ થાય છે. ન્ટયારે નાક વાટે 
શ્વાસ લેવામાં આવતો નથી ત્યારે તેને અડચણુ થાય છે અને પ્રકરણુ ૩૬ માના 
ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે એડૅનોઈડ નામનાં નાકમાં જાળાં થાય છે, કાકડા પણુ 
મોટા થાય છે, અને રોગીણ થાય છે. તેથી દેખીતું સાબીત થાય છે 'ે, મેહેથી 
શ્વાસ લેવો એ ધણુ' નુકશાનકારક છે. અને તેતો અટકાવ થવે। નેઇએ ને કાઇ 
છેકર્‌' મેહેયી શ્વાસ લેવું હ્વોેય તો ડાકટરને ત્યાં લઈ જવું કે જેથી તેના નાક અને 
ગળાને તપાસે અને એડેતોઈડ વધારે બાઝેલો માલમ પડે તો કાહઢીનાંખે; નહિંતો 
છોકર્‌' મજણુત અને તનદુરસ્ત થશે નહિ. તેનું શરીર ડી'ગણુ' થઇ જશે અને 
શશુવાના કામમાં ગણુ' મ થશે. (પ્રકરષુ ૩૬ માં મોટેથી શ્વાસ લેવાથી થતા 
જાગતાં કારણુ, અટકાવ અને ઉપચારનું વ્ણુન આપવામાં આવશે). 


હવામાંની ધૃલથી ફેફસાંને થતી ઈજા 
હવામાં ઉડતી ધૂળ અને આપણા ધરમાંની અને ફર્ની ચરપરની પળ કાંઈ મટોડી 
હોતી નથી પણુ તેમાં અસ'ખ્ય રોગ ઉત્પન્ન કરે એવા જ'તુ પણુ હેય છે. હવાસાથે 
જ્યારે થ્મા ધૂળ શ્વાસમાં નનયછે ત્યારે તે ફેદ્સામાં જય છે અને ત્યાં એકઠી થાય છે, 
શાગના જ"તુમોાને તેમાં વધારો થાય છે અને ટયુભર ક્યુલોસીસ, ન્યુમાનીઓઆ 
નદ્લુએન્ન્ન અને ઉધરસ જેવા રેગે। ઉત્પન્ન થાય છે. ધૂળની પીડા અને નેખમ દુર 


૪ ત'દુર્સ્તી અને લાંબી %'૬ગી 


કરવા સુકી હવાની ત્રઠતુમાં મ્હોલ્લાઓમાં પાણી છ'ટાવવું જઇએ, અને લે[કાએ 
નીચે જમીન ઉપર થુ'કવું જોઇએ નહી, અથવા મહોલ્લામાં પણુ થુ'કવું જોઇએ 
નહી. જેને શરદી અથવા ક્ષય હોય તેના થુ'કમાં રોગના જ'તુએ હોય છે અને 
ન્યારે ઝોવા રેગવાળા ધરતી જમીનપર અથવા મહેોલ્લાના રસ્તામાં થુ'કે છે 
ત્યારે થુક તરત સુકાઇ જાય છે અને તેની ધૂળ થાય છે આ ધૂળ માણુસે। શ્વાસમાં 
લેછે અને તેથી તેઓને પણુ શરદીના તથા ક્ષયના રોગ થાય છે. મહેલ્લાતી 
બાજુની ગટરમાં અથવા સાથે રાખેલા કાગળના કકડામાં થુ'કવું અને તે કાગળ 
નાંખી દેવે નહિ, પણુ બાળી નાંખવો ન્નેધએ. ક્ષયના રેોગવાળાએતેો 
કાગળમાં અથવા ચોથર્‌ામાં થુ'કવું અને પછી તે કાગળ અથવા ચીથરૂ' બાળી 
નાખવુ. 

ન્યારે જમીન વાળવામાં આવે ત્યારે તેનાપર ગ્રથમ પાણી છાંટવુ' અથવા 
તેનાથી સારી રીત એ છે કે ભીના ભાતના છાલાં અથવા વેર્‌ જ્મીનપર્‌ પાથરવે। 
અને તે પછીથી તે છાલાં વગેરે સાથે વાળવુ'. સાવરણી એવી રીતે વાપરવી કે 
જેથી એરડામાં ધૂળ ઉડે નહિ. 


દારૂ અને ત'આકુ 'વાસો'્વાસના અ'ગોને ઈજા કરે છે 
દરેક દેશમા બે નનતની રવો એવી છે કે જે શ્વાસે'દ્રીયને ધણું નુકશાન 
કયે છે. એક ત'બાકુ પીવાની તથા બીજી દારૂ પીવાની, ત'બાઝુને ધૂમાડે। શ્વાસે- 
દ્રિયના દરેક ભાગને પ*ન આપે છે, નાક, ગળુ, ફ્રેદ્સાં, શ્રાસરળી, અ'દરની 
ચામડીનાં પડને ગરમ કરે છે. તેનાથી ખાંસી થાય છે. ડ્રેપ્સાંના પડને એટલીતે 
ઈન કરે છે કે ક્ષય અને બીન રોગે લાગુ પડવાને! ધણા સ'ભવ રહે છે. 


જે વાત ત'બામુ ખાબત કહી તે સધળા નનતનારેગે। દારૂથી પણુ થાય છે. 
જ્યારે કોઈપણુ માણુસ દારૂ પીએ છે ત્યારે તે પીધા પછી થોડાજ વખતમાં તેના 
શ્વાસમાં દારૂતી ગધ આવે છે. તેનું કારથુ એવુ' છે કે જેવો દાર લોહીમાં મળે છે 
અને ડ્રેશ્સામાં “નય છે કે તરજ તે ઝેરને જેમ બને તેમ જલદીથી કાઢી નાંખવાને 
ફેશ્સાંઓ પ્રયત્ન કરે છે. ડાકટરે। જણે છે કે દારૂ પીનારાઓને ન્યુમોનીયા અને 
ક્ષય સહેલાઇથી લાગુ પડે છે, અને વળી ન્યારે આમાંના એક રોગ લાગુ પડે 
છે, ત્યારે દારૂ નહિ વાપરનારને સારે થવાને! જેટલે! સ'ભવ રહે છે તેનાથી ઓછો 
સ'ભવ દારૂ વાપરનારને સાજે થવાને રહે છે. આ ઉપરથી દારૂ ફ્રેશ્સાંને તુક્સાન 
કરે છે એમ સાખીત થાય છે. દારૂ ને ત'બાકુ માત્ર ફ્રેદ્સાંને નહિજ પણુ શ્ચરીરના 
દરેક ભાગને ઇન્ન કરનારાં ઝેર્‌ છે. 

શ્રાસક્રિયાના સ'બષમાં અગત્યની સુચનાઓ. 


શ્રાસોચ્ઠવાસનતા કરિયાનાં અગે ૪૩ 


(૧) તમારા થરમાં રાતદિત્રસ હવા આવવાજવાનોા ખુલ્લે! રસ્તે રહે છે ? 
તે ન્નેવુ' જેઇઇએ 

(૨) દિવસે જેમ બને તેમ ખુલ્થી હવામાં રહેૅવુ' અને રાતના ભાગમાં 
સુવાના ઓરડાની બારીઓ સ્વચ્છ હવાને હૂટથી પસવામાટે ખુલ્થી મુકવી 
જેઇએ. દિવસના વખતમાં હવા જે સ્થિતિમાં હોય છે તેવીજ રાતના વખતમાં પણુ 
હોય છે, તેથી રાતની હવાથી ખીવુ' નહિ, અને તે ખીકથી રાતની હવાને બરની 
બહાર રાખવા માટેબારીબારયાં બધ કરવા જનેઇએ નહિ. બારીબારણાં બખ 
કરીએ તો પણુ ધરની અ'દરતી હુવા ધરની બહારની રાતની હવા જેવી આવે છે. 
તેથી રાતની હવાથી ખીવાનું નથી. પરતુ રોગોનો ફેલાવો કરતાર્‌ મચ્છરે 
ભય'કર છે. પલ'ગપર્‌ મચ્છરદાની રાખવાથી તેએ।થી બચાવ યાય છે. 

(૩) ન્યારે તમે શ્વાસ લે। ત્યારે દરેક વખતે ડ્રેકસાંને હવાથી પૂરા ભરે. 
તેમ કરવાને તમારે ટટાર ખેસવુ' અને ઉભા રહેવુ'' ખભાને પાછળ રાખી 
હડપચી ઊંચી રાખવી અને ગળાની નજીદીક તેને ખે'ચવી. 

(૪) ધૂળવાલી «વા લેતાં અટકવુ. 

(૫) હુકા, નળી, ચીરૂટ, સીગાર્‌, સીમારેટ, બીડી અને તપખીર તેમજ 
૧ાઇપણુ રીતે ત'બાયુનો ઉપયોગ કર્વે। નઠિ 

($) કોઈપણુ જાતને દારૂ પીવો નહિ. 

(૭) હ'મેશાં નાક વાટે શ્વાસ લેવે।. 

(૮) કમરે સખત પદ્દો પહેરવો! નહિ. 

(૯) દરરોજ કેટલેક વખત ઊંડોેશ્રાસ લેવાની ટેવ રાખવી. 

(૧૦) ઓએહવાની ચીનજ્નેથી કે વખત મુખ ઢાંકવું' નહિ. જે કોઇ સુતી 
વખતે પોતાને ચેહરે। હાંકે છે તેએ। ફ્રેષ્્સાંમાંથી બહાર કાઢેલી ઝેરી હુવા ફેફસાંમાં 
પાછી શ્વાસથી લઇને તેઓના શ્રરીરને ઝેરી બનાવે છે. આ ધણું નુકશાનકારક છે. 

* રહેવાના ધરની યોગ્ય જાત 

જ્યારે વરસાદ પડે છે ત્યારે દરેક વખતે ધરની નીચેની જમાનમાં પાણી 
પથરાઈ રહેતું હોય, તેવી નીચાણુવાસી જગાએ ધર્‌ બાંધવાં નહ. આવા પાણીમાં 
મચ્છરો ઉછરે છે. અને ધરમાં રહેતા માણુસોને મલેરીયા લાગુ કરે છે. પાણીમાં 
જે કોઇ ચીજ પડે છે તે કહોવડાવે છે. અને તે રીતે તે ધરના રહેવાના એર્‌- 
ડાએને ધણા ભીના અને શરદીવાલા બનાવે છે. એટલુ'જ નહિ પણુ તેમાંથી 
"ખરાબ વાસ ઉત્પન્ન થાય છે અને તે શ્રરીરને નુકસાનકારક છે. 


૪૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'દગી 


ધરમાં અથવા નીચે મરધે, ડુછર, મુતરાએ તથા રોરને રાખવા નહિ. 
તેએને। કચરે। ધરમાં ખરાબ વાસ શરે છે. તેએના શરીર ઉપર્‌ ચાંચડ અને 
ખગાઈ હોય છે. તેનાથી ધરમાં રહેતા માણુસોને રોગ ઉત્પન્ન થાય છે. ધણાં પાળેલા 
પ્રાણીઓને ક્ષય હોય છે. અને એવા રેગીજ્ પ્રાણીએમાંથી માણુસોને રોમ 
ઉત્પન્ન થવાનું જોખમ રહે છે. જમીનની નીચેના ભાગમા પ્રાણીએ ને રાખવાં નહિ 
અશવા અનાજ કે ધાસ ભરવુ' નહિ. તે ભાગ ખુલ્લા રાખવા ક જેથી તેમાં થળ્તે 
પવન છૂટથી બાવળા કરીશકે અને કોઇ જગા એવી રહે નહિ કે જેમાં ઊંદર, કોળ, 


૧ છવડાં ભરાઇ રહે. 





કાર 





પ્રકર્ણુ ૭મું 
લોહી અને તેને ફરવાનાં અંગો 


ન લોહીના એક નાના ટીપાને સૂક્મદર્શક ય'ત્રની મદદથી તપાસવામાં 
*્માવે તો તેમાં ઝીણાં ગોળા રાતા કણે। ધણી સ“ખ્યામાં માલમ પડશે. તેને રાતા 
રકત કણુ। કહેવામાં આવે છે. આ ઉપરાંત લોહીનાં આ ટીપામાં ધણા નાના સટ્ેદ 
કણ! પણુ છે. એને સફેદ રકેતકણુ કહેવામાં આવે છે. આ રાતા અને સરે૬ રકત 
કણુ લોહીના પ્રવાહમાં નદીમાં તરતી નાની અસ'ખ્ય ગોલ માછલીની માકક તરે છે. 

પચેલે। ખોરાક પણુ લોહીની અ'દર 
1 લળ ખે'ચાઇઆવે છે. લોહીને શરીરતું 
વાહુત ખાતુ કહેવામાં આવે તે ખેડુ 
નથી. કેમકે ફેષ્સાં વાટે શરીરમાં 
દાખલ થતા ઓકસીજન તેમાં જઠર 
તથા આંતરડાંએ તેયાર કરેલે! પચેલે।!ઃ 
ખોરાક, શરીરના દરેક ભાગ તરફે દરેફઃ 
ભાગની જરૂરીઆત પૂરી પાડવા સારૂં 
લ૪ જય છે. શરીરના દરેક ભ્નાગમાંથી 
નુકશાન કારક નકામા પદાથ અને કાર- 
ઉ ખોન ડાયેક્ષાઈડને તે ભેગાં કરે છે. અને 

તેમને ફ્રેશ્સાં, ગુદા અને ચામડીમાં લઈ નનય 

છે. અહીથી તેએને શ્વાસમાંથી બહાર 
૨. ઝને ૨, રાતારકત કણ, ૩. સફેદ રસ્ત નીકલતી હવા, પરસેવે તથા પેક્ષાખ વાટે 
કણુ, ૪. રકત નળીની દીવાલ, શરીરમાંથી બહાર કાઢવામાં ભાવે છે. 


દૃદય અને રકત નળીઓ 


લોહી હમેશ્ચાં રકત નળીઓમાં* વહ્યા કરે છે. નને કોણી નીચેના હાથતી 
ચામડી તયા તે ચામડી નીચે દેખાતી કાળી નસોની દીવાલે નને કાચતી હોમ તો 
આ કાળી નસેોમાંનું લોહી હાથયી ખભા તરફ ઝપાટાભર વહેતુ' જવામાં આવી થકે. 

હૃદયના સ'કોચાવાયી નસોમાં લોહી વહે છે. હદય કે જે બધ કરેલી મુડી 
૦૫]. ઉ. 1..--3. (૪૫) 





૪ ત'દુરસ્તી અતે લાંખી જીદગી 


જેટલાજ કદનુ છે, અનેતે અ'દર પોલુ' છે તે શરીરના ૬રેક ભાગમાં લોહીને 
ફેરવું રાખતાર બળવાન પ'પ જેનું છે. 

પૂર્ણા %દ્ધિ પામેલા માણુસનું હુદય મિનિટમાં આશરે સીતેર ધખકાર્‌ કરે છે. 
કસરતથી વધારે જલદીથી ધબકતુ થાય છે. ૬ર મિનિટે થતા ધબકાર્‌ાની 
શ'ખ્યામાં તાવ ઘણે! વધારે કરે છે. પુરૂષના હદય કરતાં સ્રીનું હદય દર્‌ મિનિટે 
આશરે આઠથી દશ વાર્‌ વધારે ધબકે છે. ઉમરે આવેલા માણુસ કરતાં બાળકનું 
હુદય વધારે જલદાથી ધબકે છે. દાખલા તરીકે પાંચ વરસના બાળકનું હદય 
૬૨ મિનિટે નેવુંથી સો ધબકારા કરરે. આ પ્રકણુમાં આપેલુ હદ્યનુ ચિત્ર 
ન્તેતાં હદયના ઉપરના ડાબી બાજુના પ્મૃણા સાથે સ'બ'ધ ધરાવતી એક મોટી ધેરી 
નસ માલમ પડશે. આ ધેરી નસ એએઓટો કહેવામાં આવે છે. તે ઉપર્‌ ફ'ટાય 
છે. અને તેમાંથી શાખાએ ષ»ુટી તે મસ્તક તથા હાથ તરક લોહી લઈ જય છે. 
વળી તે વાંકી નળી હદયની પાછળ ઉતરે છે, તેમાંથી 
શાખાએ! નીકલે છે. તેની માર્પ્તે તે શરીરના “ ૬---. ફે 
ભીન્ન બધા ભાગોમાં લેહી પૂરૂ પાડે છે. : --છ. જે 

જ્યારે હદય સ' કેચાય છે ત્યારે તેમાંથી ક 
લોહી ધકેલાય છે. એ ઓર્ટામાં માવે છે. અને « --.6 
તેની અસ'ખ્ય શ્વાખાએ માકતે શરીરના દરેક 7 
ભાઝમાં જય છે. અને લોહી વહેતાં વહેતાં 
નાની અને તેથી પણુ નાની રકત નળીઓમાં છ 
વહે છે. ન્નેત્રણુ હજર્‌ રકત નળીઓ પાસે ર રસમાં જતી રકત વાહી સિ 
પાસે મૂકીએ તો માત્ર એકજ ઈચ જેટલી પહોળી મ પશ સિ 
જગા રેકે, એવી અતી બારીક રકત નળીમાં લોહી શાલ કાણ મોભા, ની 
આખરે દાખલ થાય છે. આ નાની રકત નળી ઉપરતુ ડાબુ' પોભાણુ. * 
એતે કેશવાહીની કહેવામાં આવે છે. આ ફજેશવાહીની એટલી અસ'ખ્ય અને 
પાસે પાસે આવી રહેલી છે કે જે શરીરના માંસના ભાગને સોય ખોસીએલો તે 
ગક અથવા વધારે ઇેશવાહીનીને ભૉંકાયા વિના રહે નહિ. 

પેશવાહિનીમાંથી વશ્યા પછી લોહી હદય તરફે ભૂરી નસે। મારફત પાછું 
કરે છે. જે હૃદયને કાપી ખોલવામાં આવે તો તેના ડાખો અને જમણું! એવા ખે 
અડધા ભાગ પડે છે એ દેખાશે. જે લોહી એ ઓટ, મારફતે ખહઠાર્‌ નીકળે છે તે 
હદયની ડાખી બાજુમાંથી નીકળે છે. અતે રારીર્ના બધા ભાગમાંથી પાષું 
કરતું લોરી હુદષતા જમષ્)॥ા ભાગમાં આવે છે. હદયની જમણી ખાજુમાંથી 








ખતાવતુ (ચિત્ર 
થા નાડી ચક લ્રાભ ર ગમાં બતાન્કી છે, 


ર્ત 
હી લઇ જતી શીરાએા અને ચક આસમાની ર ગમાં બતાન્યુ છે. 


લોહી ક્‌ 


જૂ 


જુ 


૨14 લ્ાહ્ધી લઈ જતી નાદીઓ ત 
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હૃદય અન લાવીની મુખ્ય રીરાઆ 
દદયની મુખ્ય શીરા 
કફ્ફૂસાના મુખ્ય રીરા 
હૃદયતા ડાખા ભામના પાકળ ખાડે 
જસણુ પાસાના મુખ્ય રીરા 
* ડાખા પાસાના ખુખ્ય રીરા 
ડાખા ભાગના કેફ્સાની ખુ"ખ્ય રીરા 


૭. સ્નાયુના મજખૂત તાર (ગે રે।પ્સ)» 


જે ઉઘાડ બ'ધ થતા પડને મજબૂત 
પકડા રાખ છે. જ્યારે ડાબા 
ભબાગને। પાકળ ખાડો સકાચત 
થાય છે, ત્યારે આ પડને ડાબા 
પાતાના ખુખ્ય રીરાના ખાડામાં 
ઘસડાતા અને દાખલ થતાં 
અટકાવે છે. 


લોહી અને તેને ફર્વાનાં અગો ૪૭ 


પસાર્‌ થઈને તે ફેફ્સામાં ધકેલાઇ બહાર આવે છે. ડ્રેશ્સામાંથી પસાર્‌ થતાં 
લે।રી શરીરના બધા ભાગમાંથી આવેલા કેટલાક પદાર્થોને! ત્યાગ કરે છે, અને શ્વાસ 
માફ તેપ્તે ફ્રેશ્સાંમાં આવતી હવામાંથી ઓકસીજન લેણે. 





હાથમાંની લે।હીની નસે! 

જીવન લેહીમાં છે 
ન એક આંગળીની આજુખાજુ એક દોરી લખ્ત બાંધવામાં આવે અતે 
તેમજ રાખવામાં આવે તો આંગળી થોડા વખતમાં કાળી થઇ જશે, અતે ખે 
દિવસમાં મરી જશે અને કહેવા શૈ કે આંગળી મરી નય છે, કેમકે તેના લોહીને! પ્રવાહ 
અટકાવવામાં આવ્યે છે. જ્યારે જ્યારે શરીરના કેઇપણુ ભાગને લોહીને। પ્રવાહ 
અટકાવવામાં આવે છે, ત્યારે ત્યારે શરીરને તે ભાગ મરી નય છે. આ ઉપરથી 
દેખીતુ' સાબીત થાય છે કે, શરીરના દરેક ભાગતું જીવન લોહીના ઉપર્‌ આધાર 
રાખે છે. મનુષ્યતે ઉત્પન્ન કરનાર ઈશ્વરે હનનરે। વર્ષ પહેલા કહ્યું છે કે “બધા 

પ્રાણીસ્્રોનું જીવન તેમના લોહીમાં છે.” 

ઈશ્વરતી શકિતતે। આશ્રય જનક પૂરાવો આપણે હદય અને લોહીમાં જેઇએ 
છીએ. પ્રથમ તો હદય જે માના ગભ શયમાં હુજુ બચ્ચુ રહેલુ છે ત્યારથી તેતું 
હૃદય ધબકતુ શરૂ થાય છે અતે એ'સી કે નેવું વર્ષના આવરદાસુધી એક મિતિટના 
સીતેર્થી ઓછા તો નહિ એટલાં ધબકારા કર્યાં કરે છે. હદય ધખમકતુ' રહે તે 
સારૂ હદયને *આપણુ વિચાર આપવે। પડતો નથો, તેમજ આપણે વિચાર્‌ કરવાથી 
તેને ધબકતુ' અટકાવી શકતા નથી. હદય એ માણુસના બનાવેલા 'કોાઈપણુ સાંચા 
કામ કરતા કરેડેવાર્‌ આશ્ચર્ય જનક અને નનતે ચાલુ થતુ અને ન્નતે ચાલુ રહેતુ 


૪૮ ત'દુરસ્તી અને લાબી જ'દગી 


ઈન્છન છે. ન્યારે આપણું ઊંધીએ છીએ ત્યારે પણુ ઢારીરના બધા ભાગમાં 
જીવન આપતું લોહી પ'પ કરવાનું કામ હદય કર્યા કરે છે. હદય ધબકતુ' 
રહે છે એ આપણા હાથતી વાત નથી, હુંદયને ધખકતુ' ચાલુ કરનાર અને આપણે 
ન્નગતા કે ઊંધતા હોએ તો પણુ તેને ધબકતુ રાખનાર માણુસને ઉત્પન્ન કરનાર 
સ્વગ માંને ઈશ્વર છે. 

જ્યારે શરીરના કેેઇપણુ ભાગતે ઇજ થાય છે ત્યારે ઈન્નત પામેલા ભાગને 
સાજે કરનાર લોહી હોય છે. ન્યારે રોગના ગૃક્મ જ'તુઓ લેણીમાં પ્રવેશ 
કરે છે ત્યારે આગળ જેને માટે કહેવામાં આવ્યુ' છે એવા સફ્ટેદ રકત કણુ। ભય 
રહિત યોધા રૂપ અગ રક્ષકનું કામ કરે છે. અને સૃદ્મ જ'તુઓ પર્‌ હુમલે। કરી 
તેનો નાશ કરે છે, જ્યારે આ રગના જ'તુઓ અતીઘણી સ'ખ્યામાં હોય અથવા 
અતી ઝેરી હેય અથવા તો આલકેહોલીક યા તમામુના કે બીજી નુકશાનકારક 
ચીજથી સફેદ રકત કણે! અફ્ષક્ત થઇ ગયા હોય ત્યારેજ આ સફેદ રકત કણુ। સૂટ્મ 
જ”'તુઓ મારવા જેટલી શકતીવાળા હોતા નથી. કેટલીક વખતે સૂટ્મ દર્શ ક 
ય'ત્રના ઉપયોગથી રે।ગના સૃદ્મ જ'તુઓ ઉપર્‌ હુમલો કરતા આ સફેદ રડતકષુ 
નેવામાં આવ છે. ને કે તે એટલા બધા નાના હોય છે કે પાસે પાસે પચીસે। 
મૃકયા હેય તો માત્ર એક ઇંચ પટવાલી જગા તેઓ રેક શકે; ૭તાં ફરતા અને 
રગના સુદ્દમ જ'તુ ઓ ઉપર હુમલે। કરતા અને મારી નાંખતા તેઓ દેખાય છે. 
તેઓમાં ખુદ્ધિ હોઈ એવી રીતે તેઓ કામ કરે છે. અતે પશ્વરે માણુસને 
સરજયો એટલુ'જ નહિ પણુ તે મનુષ્યની જ'૬ગી ટકાવી રાખે છે; એને ખીન્ને 
પુરાવો આ વાતમાં આપણુતે માલમ પડે છે. રોગના ચૂદ્દમ જ'તુઓ અથવા 
જ'દગીને। નાશ કરનાર્‌ ખીન શત્રુઓની સાથે શરીરતું રક્ષયુ શરીર પોતે કરી 
શકે એવી ગોઠવણુ તેણે કરી છે. 

જીવન લોહીમાં છે અતે સાને કરતાર્‌ પણુ લેોહીજ છે એયીજ સારૂં લોહી 
આપણામાં રહે એ વધારે અગત્યનું છે. આપણે જે ખોરાક ખાધએ “છીએ 
તેમાંથી લોહી બને છે. અતે ને ખોર સારે અને સ્વચ્છ હેય તો લોહી પણુ 
સ્વચ્છ યશે. ને ખોરાક ગુણુ કે પ્રમાણુમાં ક્રમતી હોય તે રક્તણે શુખે મરે છે 
અને પરિણામે શરીરના દરેક ભાગને તુકાન થાય છે. સ્વચ્છ પાણી પુષ્કળ 
પીવાથી ખગાડ, ધસાર્‌। અને ઝેરી પદ્દાય બહાર નીકળી લોહી સ્વચ્છ થાય છે. સાર 
લોહી મળે તે માટે કસરત જરૂરની છે. કેપી, પદાર્થો દારૂ, તથા ત'ખારુના 
ઉપયોગથી રાતા અને સફેદ રકતકષુ બન્નેને ૪”્ન પહોંચે છે અને લોહીને જીવન 
*કાવવાની અને સાજુ કરવાના ગુણને નાશ્ઞ થાય છે. 


ગ્રકરષુ ૮ મુ 


ગુદ્ટા 


વરાળથી ચાલતા ઈજન ચધલ્તાવનાર માણુસેો। ઈજીનમાંથી રાખ તથા 
કોલસા બહાર કાહે છે એ દેખાવ સામાન્ય છે. ઈજતનને ચાલવું કરવાને કે।લસા 
બાળવાથી આ રાખ તથા કોલસા ઉત્પન્ન થાય છે. ને તેને કારી નાં'ખવામાં ન આવે 
તો થોડાક વખતમાં ઈજન નકામુ' થઈ જરે અને 
યાલી શકશે નહિ, આપણુ શરીરતી ક્રિયા આ 
દાખલે। બરાબર સમનનવે છે. જેવી રીતે વરાળ 
યત્રના ચૂલામાં કોલસા મૂકવામાં આવે છે તેવી 
રીતે આપણે ખોરાકને પાણી દર્‌રે।જ લએ છીએ, 
આપણુ રારીર્માં આ ખોરાક બળે છે, અને 
આખરે કેટલીક કોલસી અથવા નકામે। પદાર્થ 
રહુંછે, તે શરીરની બહાર કાઢવે। જનેઇએ. રારીર 
* તેતા ક્રેટલાક ભાગા હમેશાં ગતિમાં રહે છે. 
અને જ્યારે કેઇપણુ વસ્તુ ફરે છે ત્યારે પરિણામમાં 
ધસારાની ક્રિયા થાય છે. આ ક્રિયાથી નક્રામો 
પદાર્થ ઉત્પન્ન થાય છે. આ ધસર્‌ાવાળે પદાય 
બહાર કાઢવે। નેધઇએ. કેમકે જે તેને સાફે કરી 
કાઢવામાં ન આવે તો આ નકામે। પદાર્થ ઝેર્‌ તરીકે 
૧, ગુદા ૨, રઝતવાલીનિ ૩. નજ અસર કરી શરીરને પન્ન કરે છે ને રોગ ઉત્પન્ન 
૪. કોથળી પ સુતરની નળી ર્‌ છે, આ ઝેરી ખગાડના પદાર્થ પેકી કેટલાકને 
દૂર કરવામાં ફેદ્સાં કેવી રીતે ભ્ાગ લે છે તે પ્રકરણ ૬ દમાં આગળ સમજનવવામાં 


આવ્યું છે. શરીરમાંથી નકામે। પદાથ દૂર કરવાનું કામ ગુદા તું પણુ છે. 


ગુદા દાળ જેવા આકારના ખે અ'ગે। છે. પેટના પોલાષયુની પાછલી દિવાલની 

ખહાર્‌ તેઓને કરોડ રજ્જુની દરેક બાજુએ એવી રીતે મૂકવામાં આવ્યા છે ( પહેલ। 

પાનાની આયૃતિ જુઓ) લોહી ગુદામાં થધ્તતે વહે છે, ત્યારે ઝેરી કેટલાક નકામાં 

પદાર્થો તેઓ લોહીમાંથી ફેર ખે'ચી કાઢે છે, આ નકામા પદાર્થો લોહીમાંથી 

જે પાણી ગુદા ચુસે છે તે સાથે સાથે મલી જઈ પેશાબ બનાવે છે, ગુદા માંથી 
(૪૯) 





પ૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'૬ગી 


નીકળી તેમાંના દરેકથી નીકળતી પેશાબના ખુઝ્કા સુધી નીચે પહો'ચતી નળી વાટે 
પેશાબ પસાર્‌ થાય છે, અને પેશાબ કરતી વખતે કે।થળીમાંથી બહાર કાઢવામાં 
આવે છે. 

મોટી ઉમરને માણુસ એક દિવસમાં એકયીત્રણુ શેર પેશાબ કરે છે. 
જ્યારે માણુસ તનદુરુસ્તીમાં હોય અને જેટલું પાણી તેણે પીવું ન્નેઇએ તેટલું તે 
પીતો હેવ ત્યારે પેશાબ ઓછા પીળા ર'ગને થરી. ધણી વાર તો તે પાણી જેવા- 
લગભ્રગ ર્‌'ગ વગરતે પણુ હોય છે. નને નીકળેલા પેશાબને રગ લાલ કે તપખીરી 
હોય તો તેથી જણુય છે કે પાણી પીવું ન્નેઇએ તેથી ઓછું પીવામાં આવે છે. 
તાવ આવતે હેય તેવા દરેક રોગમાં ગુદા નું કામ ધણુ' વધી પડે છે અને તેથી તે 
માંદા માણુસેએ સ્વચ્છ પાણી મોટા પ્રમાણુમાં પીવું જનેઇએ તે ધણુ' અગત્યનું છે. 
માંદુ માણુસ વારે વારે પાણી પી શકે તે સાર્‌ તેને સગવડ પડે તેવી રીતે પાણી 
પાસે રાખવું તે ઘણુ સારૂં છે. ન્ને મોટા પ્રમાય્માં પાણી માંદુ માણુસ પીએ નહિ 
તો ઝેરી બગાડના પદાથ બહાર નીકળે નહિ, અને રગ વધી પડે. 

દારૂ, ત'બામુ, મરી, ગરમ મસાલે!, સુ'& આદુ વગેરે ચુદા ને ગ'ભીર્‌ નન કરે 
છે. અહીં જણાવેલા પદાથ જેવું લોહીમાં જે કાંધ તુકસાનકારક હોય તેને શરીર 
બહાર્‌ કાઢવું એ ગુદ્દાનાં કામતો એક ભાગ છે. આ તુકશાનકારક ચીનને ખહાર 
કાઢતા જેવી રીતે બીન લોકોનું ર્ક્ષણુ કરવા માટે તોફાની માણુસને પકડવા 
જતાં તેના હાથે પોલીસનો માણુસ સખ્ત ઇન પામે છે, તેવી રીતે ગુદા તે પોતાને 
ઈન્ન થાય છે. 





તેકર્યુ ૯ મું 


ચામડી 


ચામડી શરીરના બહારના હાંકણુ તરીકે છે, અને તે તેની નીચેના ભાગોનું 
રક્ષણુ કરે છે. તેને અસ્તર્‌ વાળા પોશાક સાથે સરખાવી ગ્રાકાય કારણુ કે તે બહારનું 
અને અ'દર્‌નું એવા ખે પડની 
બનેલી છે. ઉકળતા પાણીથી 
અકસ્માતને લીધે ચામડી પર્‌ 
જુ ફેપ્લા પડે છે ત્યારે ફ્ેલ્ઞાની 
અ'દરતે પ્રવાહી પદાર્થ આ 
9 ખેપડની વચ્ચે હાય છે. 
/$ 4 ચામડીની અ'૬રન। 
/ પડમાં ધણુ નાના પરસેવાની 
ગાંઠે મોટી સ'“ખ્યામાં હોય છે, 
દરેક ને એક નાની, નળી હોય 
કં છે, અને તે ચામડીની સપાટી 
તુધી જય છે, ને હાથ 
બહુ ગરમ હોય તો એકાદ 
આંગળીને છેડો દબાવી આ 


મા રી પ ક પરસેવાની નળીના મો” માંથી 
૧, ૨. જ્તાનત તુના ખે જુદો જીરો જાતના છેડા. ૩ મસરી- * જઃ 
ગયલી બહારની ચામડી. ૪. હે અથથા ખરી ચામડી. ક ટીપાં આ 
પ.” રળમાહીનિ, $. ચરખીના કેટલાં ૭, પરસેવાની અપાવતા જાઇ શકાય. પર્રે- 
ગાંઠ, ૮, જ્ઞાનત તુ. ૯. ચામડીમાંથી નીકળતાં પર- વા માત્ર પાણીને ખનેલે છે, 
સેવાના છિદ્દો. વધારામાં તેમાં નીમકને નકા- 
મે પદાર્થ હોય છે, આ બિગાડતે ધસાર્‌ાના પદાર્થ પીશાબમાંતા તે પદાથ 
જેવા છે 





નને ગુર્દાની ચામડી આ નકામા પદાર્થ કાઢી ન નાંખે તો શરીરને પોતાની 

મેળેજ ધણી જલદીથી ઝેર્‌ ચઢી જાય. એકલી ચામડીજ ઝેરી પદાથ ને મોટો 

જથ્થો બહાર્‌ કાઢે છે. નને ચામડી પર્‌ કે।ઇ જાતતે। રગ કે વારનીશ એવી રીતે 
(૫૧) 


પર ત'દુર્સ્તી અતે લાંબી જદગી 


ચેોપડવામાં આવે કે પરસેવો! બહાર નીકલી શ્રક્ે નહિ, તો થોડા કલાકમાં મરણુ 
થાય. ધણા લેકે! એવું માને છે કે જયારે પરસેવે! તેઓ પોતાની ચામડી પર્‌ ન્નેઇ 
રકે છે ત્યારેજ તેઓતે પરસેવે! થયે! છે, આ માનવું તે ભૂલ છે. ક્ષરીરના બધા 
પરસેવાની ગાંઠેમાંથી પરસેવો! હમેશાં નીકળ્યા કરે છે, અને ધણ્‌। વખત તે એટલે 
ધીમેથી બહાર નીકલે છે કે તરતજ વરાળ થઇ અદૃશ્ય થઈ નય છે. અતે તેથી 
ભોઇ શકાતો નથી, પરસેવે! છૂટથી થાય તે સારૂં દરેકે પૂરતી અ'ગ કસરત દરરે।જ 
કરવી કેમકે ચામડી આથી ત'દુર્સ્ત અને ચ“ચળ રહે છે, એટલુંજ નહિ પણુ 
લોહીતે સ્વચ્છ અતે શુદ્ધ રાખવામાં ધણી મદદ કરે છે. છૂટથી પરસેવો થયા 
પછી પરસેવે સુકાઇ ગયા પછી નીમકનું એક પાતળુ' પડ જેઈ શકાય છે. આ મીઠાને 
ભાગ પરસેવા વાટે શરીર્‌ બહાર આવે છે, આ મીઠાના પદાથ સાથે બીન્ન નકામા 
પદાથ પણુ હોય છે, આ નકામા પદ્દાથને લીધે જે શરીરને વાર'વાર્‌ ધોવામાં 
ન આવે તો ચામડી તથા કપડાં ખરાબ વાસ મારતાં થાય છે, ચામડીની સપાટી પર્‌ 
હમેશાં એકડા થતા મીઠાવાલા નકામા પદાર્થ તથા ધળ વારવાર નાહીને દૂર્‌ કર- 
વામાં ન આવે તો તેઓ પરસેતાતી નળીનાં મ્હો' પૂરી નાંખશે અને પરસેવાની ગાંઠેૅ1- 
ના કામમાં અડચણુ પડશે, આવી રીતે ઝેરી પદાથ લોહીમાં એકડો થાય છે, 
અને મ'દવાડ આવે છે. ગરમીતી મોસમમાં દરેક માણુસે આખા શરીરે દર્‌રે।જ 
ન્હાવુંજ જઇએ. ઠ'ડી ત્રકતુમાં પણુ અઠવાડીઆમાં ખે ત્રણુ વાર્‌ સ્વચ્છ કરનાર સ્નાન 
કરવું નનેઇએ. સ્વચ્છતાને સારૂં ગરમ પાણી અતે સાખુ વાપર્વાનુ' સોથી ઉત્તમ છે, 
ઠંડા પાણીથી નાહીને ટુવાલથી ધસીને લુ'૭વુ' એ શરીરને બલ આપવા સાર્‌ તથા 
શરદીને બીન્ન રેગોા જલદીથી લાગુ પડે નહિ તે સારૂ શરીરને મજખુત કરવા 
સારૂ ઉત્તમ છે, થડા પાણીથી નહાવાતે! સૌથી સારે વખત સવારને! છે. ન્ત્યારે 
શરીર્‌ ગરમ હેય અથવા થાકલાગ્યે। હેય ત્યારે થડા પાણીથી કદી પણુ નહાવું 
નહિ તેમજ ખાધાપછી ગરમ યા થ'ડા પાણીથી કદીપણુ નહાવુ નહિ. જ્યારે 
ત્ડતુ બહુ ગરમ હેય અને ચામડી ઠડી પાડવા સારૂં નહાવું હોય ત્યારે જ્ુવારરાને 
ઉપયોગ એ સોથી સારી રીત છે. ર 

જે લેકેની તનદુરસ્તી સારી હેય તેઓ એ રોગથી દૂર્‌ રહેવા વાર'વાર 
નહાવું જરૂરનુ' છે. જે ઓ ખીમાર હેય તેઓને દરરોજ નવર્‌ાવવું આથી પણુ 
વધારે જરૂરનું' જે, કાર્‌ણુ કે જે ધસારાની વસ્તુઓ મ'દવાડ દરમ્યાન ચામડીપર 
એકડી થાય છે તે ત'દુર્સ્તી દરમ્યાન જે એકડી થાય છે તેના કરતાં વધારે હોય 
છે. એટલુ નહિપણુ વધારે ઝેરી હોય છે, ધણાખર્‌ માંદા માષુસો જે તેમને 
દરરોજ નવરાતવામાં આવે તો બહુ વધારે જલદીથી સારા થાય, જે બરાબર રીતે 
નવરાવવામાં આવે તો માંદા માણુસને શરદી થવાને કાંઈપણુ ભય નથી; 


ચામડી ૫૩ 


પાણી ગરમ નેધએ. પહેલા જમણા હાથને નવરાવવે।, હાયને ટુવાલથી લુછી સુકવી 
નાંખવો અને કપડાથી હાંકવો, પછી ડાબા હાથને નવરાવવે। તેને સુકવી નાંખવે।. 
અને કપડાથી હાંકવે. પછી છાતીના આગલા ભાગને નવર્‌ાવવે।, સુકવવે। અને 
કપડાથી હાંકવે।, અને એ રીતે બધુ' શરીર્‌ નવર્‌ાવવું. આ રીતે માંદા માણુસને 
શરદી થશે એવે। બધે ભય દૂર યાય છે. 


પોષાક 


પોષાક કેવા પ્રકારતો પહરવેો એ હતવાપર આધાર રાખે છે, ચામડીને 
અડોઅડ વસ્ત્ર પહરેવામાં આવે તેને વારવાર બદલવુ' અને ધોવુ' જોઇએ એ 
વાત અગત્યની છે. ગર્‌મ દેશૈે।માં તેને દરરોજ બદલીતે ધોવુ' નેપ્નએ કાંઈ 
નહિ તો એકાંતરે તેમ કરવુ. ચામડીમાંતે પરસેવો તથા તેવી પેદા કરનારી 
ગાંઢોમાંથી નીકલતા નકામા પદાર્થને લીધે ન્યારે પોષાક ગ'દો થાય છે ત્યારે આ 
ગ'દો પદાથ દુર્ગેધ મારે છે એટલુજ નહિ, પણુ ચામડીને તે ખ'જવાલ ડરે છે. 
અને ફ્રેલ્લીને નાનાં ગુમડાં કરે છે. આ ગદા પદાર્થના ઝેરી તત્વો ચામડી વાટે 
પાછા શરીર અ'દર્‌ દાખલ થાય અને શરીરને તે નુકશાન કેરે. 


વાળ અને ચામડીના તેલ પેદા કરનારી ગાઠી 


દરેક વાલના મુખની બાજુ આગળ એક નાની ગાંઠ હે।ય છે અને તે તેલ 
ઉત્પન્ન કરે છે. આ તેલ ચામડીની સપાટી પર્‌ આવે છે અને ચામડીને સુકી 
અને ફાટતી અટક,વે છે. આ તેલ વાળને પણુ ચોપડાય છે. આ તેલ 
માથાના વાળતે શૈભીતા રાખવા ત્થા જલદીથી ઉગતા કરવાની એક સોથી 
સારી રીત એ છે કે તેને દરરોજ જેરથી ઓળવા તથા કાંસકીથી તેલ તથા 
યચરે। નીકલી ન્નય તે સારૂં ગરમ પાણી અતે સારા સાખુથી વાળને વખતોવખત 
ધોવા નનેદએ. 
ર ટાલ 
* ખોડાથી ટાલ પડે છે. ચામડીમાં તેલ પેદા કરનારી ગાંડેમાં ઉત્પ થવા 
સૂટ્મ જ'તુઓથી ખેોડે થાય છે. આ રોજ બ્રશ્ન અને કાંસકી મારમ્‌તે પ્રસરે છે. 
તેથી દરેક માષુસે પોતાની કાંસકી રાખવીજ જેપ્એ. અને ખીન માણુસોાએ 
વાપરેલા બ્રશ વાપરવાં જેઇએ નહે, ધરની અ'દર હમેશાં ટોપી પહેરી રાખવાથી ટાલ 
પડે છે. વાળ ઉપર તેલને! અતી જુટથી ઉપયોગ કયાથી પણુ ટાલ પડે છે. નને 
દર્‌રે।જ માણુસ વાળને બરાબર સાફ્‌ કરેતો તેને તેલ બગાડવાની બીલ કુલ જરૂર્‌ નથી. 
ખોડો થાય અથવા તો વાળ ખરી પડવા માંડે, ત્યારે નીચે મુજબને। ઉપાય 
કરવો. ઝીણુ' મીંડું એક મૂડી ભરી વાળમાં નનેરથી ધસવું, એટલા ન્નેર્થી ધસવું 


૫૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જીદગી 


નઇએ 'ે માથાની ચામડી બહુ લાલ થઇ ન્તય, આ પછી દવાની યાદી પાંચમાં આપેલે। 
મલમ અથવા ન'બર પ માં આપેલુ' પાણી દરરોજ માથાની ચામડી ઉપર ધસવુ', 
સ્પશે ન્દ્રિય 

જ્યારે આપણે કોઇ વસ્તુ ઉપર આપણે હાથ મૂકીએ ત્યારે આપણું એમ 
કહીએ છીએ કે તે આપણુને અડકે છે. આપણા શરીરના કેોઈપણુ ભાગના 
સ'બ'ધમાં આવતી વસ્તુએનુ' ભાન થાય છે. કારણુ કે ચામડીઓ સ'ખ્યાબ જ્ઞાન 
ત'તુએ છે. ન્યારે આ જ્ઞાન ત'તુઓ પર્‌ આ રીતે દબાણુ થાય છે ત્પારે તેએ મગજ 
ઉપર સંદેશો મોકલે છે. અને આવી રીતે આપણે ”નણીએ છીએ કે કેોધપણુ 
ચીન ઊની કે ઠડી, લીસી ક કરકરી, હલકી કે ભારે છે. 

સ્પર્શેન્દ્રિય બહુ કેળવી શકાય એવી રીતે એક કાગલના કટકા ઉપર્‌ નાનાં 
નાનાં ઉપસેક્ષાં ટપકાંપર્‌ આંગળી ફ્રેર્વવી કરે આંધળા માણુસ વાંચી શકે. માણુસના 
ઉત્પન્ન કરનારે ચામડીના સાન ત'તુઓ શરીરના રક્ષણુ સારં તથા હુભ્નર્‌ કલામાં 
હાંશાયાર્‌ ચવા સારૂં આપ્યા છે. જે ચામડીમાં આ સ્પશેંન્દ્રિય ન હેય તો * 
ચામડીને! કે।ઇ ભાગ કાપતી અને બાલતી ચીજના સ'બ"'પમાં આવે ૭તા આપણે 
ન્નણીએ પણુ નહી. આ સ્પર્શેન્દ્રિય વગર્‌ જે સખ્યા બ'ધ વસ્તુઓ આપણે 
આપણા હાથથી હમેશ્ઞાં કરીએ છીએ તે કરવામાં હાયને વાપરતાં (ખી શકીએ 
રનાહે. ચામડીતે આટલાં બધાં કાયો કરવાના છે, અને માણુસના તનદુર્સ્ત અને 
દેખાવ સામે આટલો બધા સ'બધ છે. તેથી તેતે સારી સ્થિતીમાં રાખવી 
નનેઇએ. વાર્‌'વાર નહાઈ, તેને બહારથી સ્વચ્છ રાખવી એટલુ'જ નહિ પણુ 
તમામુ અતે ચામડી વાટે બહાર કાઢવા પડતા બીનન નુકશાન કારક પદાથોથી 
મુકત રફી, તેને અ'દરથી પણુ સ્વચ્છ રાખવી ન્નેધએ. 

આંગળાના નખ.# 

આંગળાંતા છેડાના રક્ષષ્યુ સારૂ તથા નાના પઃાર્યો ઊંચકી લેવા અને પકડવા 
આપણે શકતીવાન થઇએ તે સાર્‌ આંગળાના નખ ઉપયેગી છે. આંગળાના મખ 
કાપી ટુકા રાખવા નેઇએ. અને આંગલાંતા છેડા બહાર તેને વધીને નીકુલવા 
દેવા જેધ્એ નહિ. જ્યારે આંગળાના નખથી ચામડી ધબડવામાં આવે છે ત્યારે 
તેને ધણી વખતે ચેપ લાગે છે. કોલેરાના અને ખીજી ધણી નનતના સૂદ્દમ જ'તુઓ 
આંગલાંના નખમાં પેદા થાય છે અને ત્યારે જમતી વખતે અથવા ખીજ કે।!ઇ વખતે 
માંમાં જ્યારે આંગલાં મૂકવામાં આવે છે ત્યારે આ સુદ્દમ જ'તુઓ જઠરમાં દાખલ 
યાય છે. અને કોલેરા અથવા ખીન્ન કઇ રોગ ઉત્પન્ન કરે છે. ન્યારે આંગળાના 
નખ કાપી ટુક કરવામાં આવે ત્યારે તેમાં ભેગો થતે। કચરે। ચપ્પુ અયવા લાકડાની 
ચીપથી વારવાર સાક્‌ કરી ફાટી નાંખવે। જોએ. 
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૧. ખોપરી ૨-૩ જહબાના હાડકાં ૪. એકસીસ અને એટલાસ '૫, હાંસડી $. ખભાનું 
હાડઝુ ૭-૮-૧૦, પાંસલીઓ ૯. ખભાથી કોણી ચુધીનું હાડકું ૧૧. રેડીઅસ 
૧૨, હગરાનું હાહકું ૧૩, આંગળીનાં હાડકાં ૨૪, પગની હાકણી ૧૫, ટીલીઆ 
(પગના નળા પાછલનું હાયકુ)» ૧?. ટરસાલ્સ ૧૭. મેટા ટારસલ હાહકાએઓ ૧૮ પગના 
આંગઞળાના હાહકાં ૧૯, પગનો નળેો ૨૦ સાથલર્નું હાહફુ ૨૨ કાંડુ ૨૨ અબના 
(હાથની અ'દરવું હાહકુ) ૨૩ રેડીઅસ (હાથની બહારનું હાડ મુ') ૨૪ કરેડને। એક ભાગ. 
(પ૫) 


પ્રકર્યુ ૧૦ મું 


હાડકાં અને માંસ પેશીઓ 


આ સ્થળે બતાવેલુ' ચિત્ર માણુસના હાડ પી'જરનું છે. એ હાડપી'જર્‌ ર ૦૬ 
હાડકાંનું બનેલુ' છે. જીવતા માણુસના આ ર૦૬ હાડકાં સધળાં :વતાં હોય છે. 
અને તેમાં લોહી તયા જ્ઞાન ત'તુઓ હોય છે. હાડપી'જર શરીરતેો આકાર આપે છે. 
અને સીધા ટટાર ઉભા રહેવાને શકેત આપે છે. હાડપી'જર વગર્‌ માણુસ ટટાર 
ઉભે! રહેવાને શક્તિમાન નથી અને ટટાર ચાલી શકતો પણુ નથી. પણુ કીડાની 
માકક પેટે ચાલવાની જરૂર્‌ પડે. 

હાડપી'જરના જુદા જુદા ભાગો સ'ભાળથી તપાસવાથી માલમ પડી શકશે 
ઉ ૬રેક ભાગ ખાસ કામ માટેકેવી સારી રીતે ગાડેૅવેલો છે. દાખલા તરીકે 
ખોપરી એક ગોળી મોટા દડા જેવા આકારની બનાવેલી છે. તે અ'દર્‌થી પોલી 
છે અને તેની પોલમાં મગજ માટે જગા કરવામાં આવી છે અને ત્યાં તેનો ઇ%નથી 
બચાવ થાય છે. 

હ્રદયને ડ્રેશ્સાના બચાવ માટે બીજી એક પેટી જેવી પોલી વસ્તુ પાંસલની 
બનેલી હેય છે. તેનાથી છાતીના પોલમાં હદય વગેરેનું રક્ષણુ થાય છે. પગ અને 
હાથનાં હાડકાં લાંબાં અને પાતલ્લાં છે. આથી આપણે આપણુ હાથ અને પગ 
જૂટ અને ઝડપથી હલાવી શકીએ છીએ. 
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કસર અથવા ઉપત્તા પગનું લાંબુ હાડડુ 


નાના બચ્ચાંઓના હાડકા ધણુ નરમ હેય છે. અતે તે કારણુથી તે વાંકાં 
અગર્‌ ખે ડોલ તહિ થાય તેવી રીતે સભાળ રાખવી જેધએ. જો એક નવા જન્મેલા 
બાલકને એક સામટા વખત એક બાજુ સુવાડી રાખવામાં હોય તે માથુ ખેડોેલ 
થાય કપાળના એક ભાગ ઉપસી આવે અતે ખીને ભ્રાગ ચપટો થાય, એવાં 
(૫?) 


હાડકાં અને માંસ પેશીએ। પ૭ 


છે।કરાને થોડો વખત એક બાનુ સુવાડનું અતે પછી ખીજી તરફ્‌ સુવાડવું. જે એકે 
નાના બચ્ચાને ધણા બચપષણુથી પગ પર્‌ ઊભુ રાખવામાં આવે તો પગ વળી 
જશે, નિશાળના ઓરડામાં છોકરાઓને ખેસવાની જગા એવી સારી રીતે ખના- 
વવી જેઇએ કે પાછળ પીઠને ટેકા મળે ધણા છે।કરાઓ ખુ'ધા થાય છે તેનું કાર્સ 
ખેસવાની જગ1 ધણી ઊંચી હેમ છે અને પાછળ ટેકા વિનાની હોય છે. 


જે બચ્ચાંઓ ધીમે ધીમે વધે છે, તેના 
હાડકા દેખીતી રીતે નાનાં અને નખળાં હાય 
છે. તેતુ' કાર્ણુ એ હોય છે કે તેઓને 
જોઇએ તેવો! ખોરાક મળતો! નથી, તેઓને 
એવી જાતનો ખોરાક મળવે નેઇએ કે 
જેથી હાડકાં બધાય ધ'ઉ, વટાણા, 
કડોળ, લેન્ટીલ, દાળ, બાજરી માંથી તેયાર્‌ 
કરેલો ખેર્‌ાક ને તેની સાથે બકરાં કે ગાયનુ” 
દુધ આપવુ. 
જ્યાં ખે હાડકાં ન્નેડાય છે ત્યાં સાંધો 
જન હોય છે. આ સાંધામાંના કેટલાકને જેવા કે 
કેડ આગળ દડા અને ખાડીને જેઠતુ' આંગળાના સાંધાને મીન્નગર્‌ા જેવા સાંધા 
ચિબ્રઃ બસ્તિ પ્રદેશ અને ન'ધનુ' હાડકુ' કહે છે. કેમકે તે બારસ માફક ઉધાડ અડકાવ 
યઇ શકે છે, ખભાને। સાંધો એ ખીજ નનતને 
સાંધો છે, એ વળવા દે છે એટલુજ નહિ 
પણુ હાથને ગોળાકારમાં ફરવા દે છે. 
જે જગાએ ખે હાડકાં ભેગાં થધતે 
સાંધે થાય છે, તે જગાએ મજખૂત સ'ધી 
ખ'ધનથી ખાંધવામાં આવ્યા છે, કે૪ કોઈ. 
વખત જ્યારે કે૪ સાંધો બહુ નેરથી 
". ખસેડાય છે, ત્યારે આ બધન ટૂટી જઈ 


ઈ. 


* અ્ૂટાપડી જય છે, અને કરમોડ થાય છે. 


ટલીક વખત હાડકાં ભાગી નય છે, 
નો ભાંગેલા હ્વાડ કાંતી ખરાબર સભાળ 
બસ્તિ પ્રદેશમાં ધનુ હાડકું: હે5- તેવામાં આવેતો જેમ એક ઝાડની ભાંગેલી 
કાતો! મેદ પણ હિતમાં બતાબ્યે 8. ૦ તે સુધરી નય છે, તેજ પ્રમાણે 





બે 





૫૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


એની મેળે સુધરી નય છે, કરમોડ અને હાડકાંનુ' ભાંગવા બાબતની ચિકિત્સા 
પ્રકરણુ ૪૫ માં આપી છે. 
સ્નાયુ અને માંસ પેશીઓ 
શે ચામડી અતે ચામડીતી અ'દરતી ચરખી કાઢી નાંખે તોજ સ્તનાયુતે 
દેખાવ જે આ પ્રકરણુમાં આપ્યો છે, તેવો દેખાવ થઇ રહે (જુઓ પાનુ ૫૩.) 
વતે સ્નાયુ લાલ હોય છે, ગાયના અથવા ઘેટા કે બકર્‌ાના માંસને સાલ પદાર્થ 
ગમે સ્નાયુ છે. શરીરમાં પાંચસો! ઉપરાંત સાલ સ્નાયુ છે. સ્તાયુઓ જુદા જુદા કદ 
અને આકારના છે. સ્નાયુના ચિત્રમાં જોતાં માલુમ પડશે કે, કેટલાકે ગોળ છે, 
કટલાક લાંબા છે, કેટલાક ટુંકા છે, કેટલાક મોટા છે, અને કેટલાક નાના છે. ડાબા 
હ્વાથનાં ઉપરના ભાગ ઉપર્‌ જમણે! તાય મૃકા, અને નીચેના ભાગને વાળા, એમ 
કરવામાં જે મોટો સ્નાયું હાથને વાળે છે, તે જણાશે. જ્યારે કે માણુસ ચાવે છે, 
ત્યારે લમણાંમાં નીચલા જડબા ઉચકતે। સ્નાયુની હીલચાલ ન્નેઈ શકાશે, સ્નાયુનુ' 
કામ અવયવ અથવા શરીરના બીન્ન ભાગોને હલાવવાનું છે. 
જ્યાર્‌ આપણે હાલીએ ચાલીગ્ે ત્યારે સ્નાયુએ કામ કરે છે એટલુજ નહિ 
પણુ જ્યારે આપણે #્થિર હેઇગ્મે ત્યારે ઘણા સ્નાયુઓના ચાલુ સ'કાચની શરીર 
ઊભુ રાખવામાં જરૂર પડૅ છે. ધણા 
માણુસે। ઊભા રહેતી વખતે અને ખેસતી 
| સે વખતે પીઠના સ્નાયુંઓતે ઢીલા કરવા દે 
ડે કો! 9. છે. તેનુ' પરિણામ એ આવે છે કે:-- 
ી સેઝ પીઠ ખુધી થાય છે ને ખભા નીચે આવે 
1 છે, આ એક ખર્‌ાખ દેખાવ કરે છે, 
પ જે એેટલુ'જ નહિ પણુ તે છાતીની દિવાલને 
ફેફસાના ઉપર્‌ દખાણુ કરવા દે છે, તેથી 
શ્રાસોચ્છાસને હરકત કરે છે. ખુરશી 
પર્‌ અથવા ડેસ્ક આગળ ખેસતી વખતે 
શરીર ટટાર રાખવું, ઊભ્ના રહેતી વખતે 
જેમ ખને તેમ ઊંચા ઊભા રહેવું. માથા 
ઉપર્‌ કાંઇ ચીજ ઉંચકવાને। પ્રયત્ન કરતી 
વખતે જેમ કરેછો તેમ ઊભ્રા રહેવું. હુડ- 
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ન પે 
મ 0 પચી અને ગળાની આગળ ખાજુ રાખવી. 


પો 
0111 છાતી આગળ નીકલી આવવી ન્ેપએ. 
સાથાના તથા ગળાના સ્નાચુએ. પેટુતી આગળનો દિવાલ આગળ પડતી 


પો જ 
રો 


હાડકાં અને માંસ પેશીઓ ૫૯ 








ખેસવાની ખોટી રીત 


થવા દેવી નહિ પણુ પીઠ તરફ ખે'ચી 
પકડવી. 


ટટાર બેસવા અને ટટાર ઉભા 
રહેવાની વાત ઉપર્‌ બહુ ભાર્‌ મૂકવાની 
જરૂર નથી. આપણે આપણા લોહીને 
યોગ્ય ખોરાકથી સ્વચ્છ અને ત'નદુર્સ્ત 
૨ખી શકીએ છીએ, પરતુ જે ખોટી 
રીતે ખેસવાની કે ઉભા રહેવાની ચાલુ 
રેવ પડી ન્નય અને તેથી કરીને લોહીની- 
નસે। ઉપર્‌ દખાણુ થાય, જેથી કરીને 
જવન આપતુ લોહી ફ્ષરીર્ના બધા 
ભાગમાં છૂટથી રી શકે નહિ, તો જરૂર 
તખીયતમા બિગાડે થયા વગર્‌ રહે 
નહિ. તેથી કરીને માબાપોએ તથા 
માસ્તરોએ સ'ભાળ રાખવી રે 
છોકરાઓ ટટાર બેસે છે, અને ટટાર 


ઢઢટાર ઊભા અને ખાટા ઉભા રહેલાની રીત, ઉભા રહે છે. 


પ્રકર્ણુ ૧૧ વા 
કસરત 


માણુસે પાતાનુ' શરીર મજબૃત અને તન્દૂરસ્ત રાખવા કસરત કરવી એ 
જરૂરનુ' છેં. દરૈક જણુ જાણે છે કે જે ય'ત્ર વપરાતું નથી તે જલદી કટાઇ જઇ 
નકામુ' થાય છે, તેજ પ્રમાણે શરીર્‌ માટે પણ્‌ છે. ને કેટલાક અઠવાડીઆ સુધી 
આપણે ખેસી અયવા સુઈ રહીએ, અને પગતેો ઉપયેગગ ન કરીએ, તો તે એટલા 
બધા નબળા પડી જશે કે, આપણે માટે ઉભા રહેવુ' કે ચાલવુ' અશકય થઇ પડશે. 
કસરત કયા વગર્‌ સ્તાયુઓ નરમ અતે ન્હાના થઈ નય છે, પાચન શકિત 
નબળી પડ છે; અને શરીરમાં દાખલ થવા પામતાં રોગના જ'તુઓને। નાશ 
કરવાની લોહીમાં શક્તિ છે, તે તે ગુમાવી ખેસે છે. 

કસરત કરતી વખતે હદય જેર્‌થી ચાલે છે, અતે આમ શરીરના દરેક ભાગને 
લોહીને સારે। જથ્થો મળે છે. વળી કસર્વ કરતી વખતે શ્વાસ પણુ ન્ેર્‌થી 





હાથના સ્નાયુઓ 


ચાલે છે, તેથી તે માણુસને પ્રાણુવાયુ જેનુ' અગ્રેછ નામ 
ઓકસીજન છે, તે વધુ પ્રમાણુમાં મળે છે. એક જુની કહેવત 
છે કે “શરીર્‌ તન્દુરસ્ત હોય તો મન પણુ તન્દુરસ્ત રહે છે.” 
સ્નાયુઓને કસરત ન મળે તો મનપષુ સુસ્ત બની ન્નય છે. 
જા કોઇને પોતાની સારી યાદદાસ્ત શકિત કાયમ રાખવી 
હોય અને ચપભતા સાથે ઝડપથી અભ્યાસ કરવે। હોય, તે તેણે 
પોતાના સ્નાયુઓને દરરોજ કસરત આપવી. 
(૬૦) 





કસરત દવ 


લુહ્ધાર્તો હાથ મેટા અને મજબૂત હેય છે; કેમકે તે તેના ઉપયોગ કરે છે. 
પહાડી મજુરે। ધણુ ચાલે છે, તેથી તેમના પગ ખીલેલા અને ન્નેરાવર્‌ હોવ છે. 
તેનાથી ઉલડું ધણાંક વિદ્યાર્થીઓ અને ધ'ધાદારીઓના હાથ પગ અને આખુ' 
શરીર નબળુ અને નાન્‌' હોય છે. કેટલાક લેકે એમ ધારે છે કે, ભણેલા 
માણુસો। ને કામ કરવુ' નહિ ન્નેઇએ, અને હાથેવતી કામ કરવાની જરૂર તો માત્ર 
મજુર્‌ વગ નેજ છે. આ એક મે।ટી ભૂલ છે. હાથ પગથી કામ કર્‌વુ' એ ઉમદા અને 
માનવ'તુ કાર્ય છે. સ્નાયુઓની કસરત જેટલી છોકરાઓ અને પુરૂષોને જરૂરની છે, 
તેટલીજ છોકરીઓને અને સ્્રીઓને તે જરૂરની છે. કારણુ કે નબળા અને 
ઢીલા સ્નાયુવાળાં દરેક જણે તે ખામી માટે શ્ાર્‌માવુ' જઇએ. 

ઇશ્વરે જ્યારે મનુષ્યનુ' શરીર્‌ બતાવ્યુ', ત્યારે તેઓ સારી રીતે જાણુતા 
હતા ક શરીરને મજખૂત અતે તન્દુર્સ્ત રાખવા ખાસ શંશ। વસ્તુતી જરૂર છે; અને 
તેથી તેમણે શરીરના પોષણુ માટે ખોરાક બનાવ્યો એટલુ'જ નહિ, પણુ તેમણે 
એમ ગોડનવણુ કરી કે માણસે પોતાને ખોરાક મેળવનગાને મહેનત નાતે કરવી 
નેઇએ, અને કામ કર્વુ' જેધએ. તેથી તેમણે સવ ને કહ્યું કે “ત્યારે ત્હારા શરીરને 
પસીને। ઉતારીને ખોર્‌ાક ખાવે। પડશૈ,'' (એટલે કે સખત મહેનત કરીતેજ તારે 
તારે। ખોરાક મેકવવે। ન્નેતએ). જે મનુષ્ય રોજ ખોરાક ખાય છે, છતાં સ્નાયુઓ અને 
હાથ પગને કસરત આપતો નથી, તે તન્દુર્સ્તિના એક અગત્યને। કાયદે તોડે છે; 
તેને નખળુ' અને માંદલુ શરીર્‌ રાખવા માટે જરૂર જરૂર્‌ શિક્ષા ભોગવવી પડે છે. 

કસરત ઘણી ન્નતની છે ; પણુ સોથી સરસકામ દર્રેજનું સાધાર્‌ણુ ફરજ 
રૂપી કાર્ય કરવું, બાગમાં કામ કરવુ, સુથારી ઉદ્યોગ વિગેરે કામ કરવાં તેજ છે. 
ચાલવાની, દોડવાની, અને તરવાની કસરતો સર્સમાં સરસ છે. 

અભ્યાસ કરવાની ઢળતીમેજ આગળ છોકર્‌ાઓ નને સ્થિર્‌ રીતે થોડો વષ્મત 
ખેસી રહે, તો તે પછી તેઓને। શ્વાસ ધીર્‌। પડી જાય છે, અતે દરેક શ્વાસ લેતી 
વખતે તેમના ફ્રેક્સામાં ધણી ઓછી હવા દાખલ થવા પામે છે. હૃદયના 
ધબડારા ધીમા પડૅ છે, અને મન સુસ્ત થાય છે; તેથી તે બાળક સારી રીતે 
અભ્યાસ કરી શકતું નથી. આ કારણુતે લેઇતે શિક્ષકોએ વિઘાર્થીઓને થેડા 
અભ્યાસની પછી વચગાળે ર્‌જતે। થોડો વખત આપવે જેધઇએ, જેથી કરીને 
તેઓ વર્ગ માંથી ખહાર્‌ જાય, અને દોડૅ અને રમે. આવી નિયમીત ટુકી રમવાની 
અતે આશાએશ્ઞ મેળવવાની રન્ન ઉપરાંત, બપેરે્‌ પહેલાં અતે બપોરે પછી પણુ 
ગ્મેક ખે વખત છોકરાઓને શરીરના અવયવે। ખે'ચી લ'બાવવાની, અને ઉડે શ્વાસ 
લેવાની કસરત ત્રણુચાર્‌ મીનીટ સુધી આપવી નેઇએ. આવી કસરતોથી હદય 
ન્નેર્થી ચાલે છે, અને છોકરાઓને ઉંડો અને જલદી શ્વાસ લેવાની કરજ પડે છે, 
અને તે કસરતો તેમના મનને વધારે ચપળ બનાવે છે. 

બાં. પતં. 1..--4 


પ્રકર્ણુ ૧૨ મુ' 


સાન તતુઓની રચના 


શરીરમાં ધણા અવયવે। છે. દરેક અવયવને કાંઇતે ફાંઇ કામ કરવાનુ હેય 
છે. દાખલા તરીકે હોજરી ખોરાક પચાવવાને મ૬દ કરે છે, મૃત્રાશય ઝેરી કચરા 
બદાર કાઢવાને, અને ચામડી શરીરમાં જરૂરી ગરમી બરોબર રાખે છે ; તેમજ હૃદય 
લોહીને ફેરવે છે. શરીરના દરેક ભાગે ચોક્ક્સ વખતે પાતાનુ' અમુક કામ કર્વુંજ 
નેએ ; તેમજ બધા અવયવોએ સહકાર કરી કામ કર્વુ' ન્નેઇએ, નહિતો શરીર 
માંદુ થઇ મરી નન. 

શરીરને પોતાના ધષ્યા અવયવે।ને લીધે એક લસ્કર્‌ સાથે સરખાવી રાકાય. 
લશ્કરમાં એક માણુસે પોતાનુ' અમુક્ર કામ કર્વુ'જ ન્નેઇઇએ, અને બીન્નએ પોતાનુ' 
ખીન્તુ' કામ કર્વુ' જેધએ ; પણુ દરેકે પોતાનુ' કામ વખતસર કરવુ' પડે છે; અને 
સોથી વધારે જરૂરનું' તો એ છે કે તેમણે એક સ'પથી કામ કરવુ' ન્નેઇએ. આથી 
એકાદ માણુસને, જેમ આખા લશ્કરના તથા લસ્કર્‌ના દરેક સીપાઇતા કોમ ઉપર્‌ 
દેખરેખ રાખવા, અને નિયમસર્‌ કામ લેવા, નિમવાની જરૂર છે, તેવીજ રીતે 
શરીરમાં પણુ એવે! [નિયમમાં રાખનાર મુખ્ય ભાગ ન્નેઇએ, કે જે બધા અવયવોને 
ચલાવે, અતે તેને નિયમમાં રાખે. જ્ઞાન ત'તુજનાતી ત'ત્ર રૂપીર્ચના એ આવે! એક 
ચલાવનાર્‌ મુખ્ય જ્ઞાગ છે. 

સાનત'તુતી આ ર્ચનાનુ' કામ એ છે કે, તેણે બધા અવયવવે। પાસે પોત પોતાનુ 
ચોક્કસ અને અમુક કામ અમુક વખતે અને ચોઝસ રીતે કરાવવુ', ત્તયારે 
આપણે કે ચીજ લેવા હાથ લ'બાવીએ છીએ, ત્યારે આ જ્તાનત'તુની ગોઠેવણુને 
લીધેજ હાથના સ્નાયુએ ખસે છે. ન્યારે આપણુતે ચાલવાની મર્‌જી થાય છે, 
ત્યારે એજ નાન ત'તુની ર્ચના પગના સ્તાયુઓની પાસે એ કામ કરાવે છે. જ્તાનત્ત'તુ 
આ રચના ફેફસાં, હદય, મુત્રાશશ અતે કલેજાકતે પોતપોતાતુ' કામ કર્‌ાવે છે. 
તે શરીરના બધા ભ્રાગોપર્‌ સત્તા ચલાવે છે. ન્યારે આપણે વિચાર કરીએ 
છીએ, અથવા કોઇ બાબત યાદ કરીએ છીએ, ત્યારે પણુ આ જ્ઞાન ત'તુતી ર્ચનાતે। 
અમુક એક ભાગ એ વિચારવાનુ' અતે યાદ કર્વાનુ' કામ કરે છે. 

મગજ ગને ડરેોડ ૨જજી. 

જ્ઞાન ત'તુની વ્યવસ્થાના મુખ્ય ખે ભ્નાગ છે. મગજ અને કરોડ ર્‌જજુ. 

મગજનુ' રક્ષણુ હાડકાની પેટી અથવા ખોપરીથી થાય છે. 
(૬૨) 


સાન ત'તુઓની રચના 





જ્ઞાનતંતુની સામાન્ય રચના 


૬૩ 


૬૪ ત'દુર્મ્તી અને લાંબી જદગી 


કરોડ રજુ એ મગજતે।જ એક લાંબા દોરડા રૂપે નીચે ઉતરી લેવાયલે। 
ભાગ છે. એ રૈસો। હાથતી છેલ્લી આંગલી જેટલો! જડે હોય છે. તે મગજના 
નીચલા ભાગ સાથે નેડાયલું છે, અને ખોપરીના પાછળના એક મેટા બાકામાંથી 
પસાર થાય છે. કરેડ રન્જૂનુ' રહ્મણુ અન્નયબ રીતે કરાયલું છે. કરોડના ૨૪ 
હાડકાના સાંપ્રાએ।, જેને અગ્રેજમાં “વર્ટેબ્ી” કહેવામાં આવે છે, તેમને એકની 
ઉપર્‌ એક પોકળ ગો#વવામાં આવે છે, અને તે દરેકતી વચ્ચે એક બાયકુ હોય છે; 
અને આ હાચકાએા એકમેકની ઉપર્‌ ગોઠવાયલ્ા હોવાથી તેમાંના બાક એકબી નની 
નીચે બરાબર્‌ આવા રહે છે, અને કરેડ રન્જુને રક્ષણુ આપવા માટે હાડકાની 
દિલાળ જેવી એક લાંબી નળી બની 
રહે છે. કરોડ રજજુ છેક નીચે 
થાપાના હાડકા સુધી લ'બાયલુ છે. 
મગજ અને કરોડ રજ્જુમાંથી ધણુ 
સાન ત'તુના રેશાએ, ( જેમાંના 
જ કેટલાક રેશમના તાંતષ્યા। કરતા પણુ 
“ વધારે બારીક હોય છે) આખા 
શરીરના દરેક ભાગમાં ફેલાયલા હોય 
છે. જ્ઞાન ત'તુએ એટલી બધી સ'ખ્યાં- 
માં અને એટલા બધા પાસે પાસે ખીચે 
ખીચ ગોઠ્વાયલા હેય છે કે સોયની 
અણી કેધ્પષ્યુ સ્થળે શરીરમાં ભૉંકાતાં 
તેમને લાગે છે, અને દુ:ખની લાગણી 

જ્ઞાનત તુંને કેન્દ્ર અથવા કોટડી થાય છે. 

જ્ઞાન ત'તુંતી કોટ્ડીઓ અને ખારીક?તાગણાઓ 

નને મગજના અતે કરેડ ર્‌જ્જુના જુદા જુદા ભાગ ફરવામાં આવે તો 
આપષણુને માલમ પડશે કે, તે બને નાનાંસફેદ સુતર જવે। તાંતણા! ન્નેડાધ્,તે બજેલ। 
છે. એતે જ્ઞાન ત'તુના રેશા કહે છે. દરેક જ્ઞાન ત'તુને છેડે એક નાને! ઉપસેલે। 
ભાગ હેય છે, તેને જાન ત'તુનુ' કે અથવા કોટડી કહે છે. લગભગ બધા જુદા 
જુદા જાત ત'તુના કેન્દ્રો મગજમાં અને કરોડ રજ્જુમાં આવેલા છે. આ ત્તાન 
ત'તુતા ચ'ચળ સ્થાને મગજમાં એવે ભાગ ભજવે છે ક જે વિચારવાનું, યાદદા- 
સ્તિતુ', અને સ્નાયુને હલાવવા ચલ।વવાનુ' કામ કરે છે; તેમજ તે શરીરના બધા 
ભાગો ઉપર ક્રાખુ ધરાવે છે. જેવી રીતે તારના સ'દેશા મોકલવાના વિજલીવાળા 





જ્ઞાન ત'તુંએની રચના દપ 


દાર્ડાંએના સ'બ'ધ મુખ્ય 
શહેરની મુખ્ય તાર્‌ એષ્તીસ 
અને શહેરતી બહાર આવેલી 
ખીજ તાર્‌ એ।ષ્રીસે। સાથે હોય 
છે, તેવીજ રીતે સવ જ્ઞતાન- 
ત'તુએ પણુ મુખ્યત્વે મગજ 
અથવા કરે!ડ રનજુને, અને 
૨રીર્ના ખીન્ન ભાગેનાં 
સદેશા પહાંચાડવાનુ' કા મ 


ન ડુ કરેછે 
કક ય 
ક કઝ મગજ અને ડર્‌ડ રજ્જી- 
કુ ના ડાસે। 
મગજ અને કરોડ 
રજ્જુ જાણે કેઈ દેશના અમુક 


ભાગ (પ્રાંત) ના ગવર્નર્‌ જેવા 
છે; તે પોતાની મુખ્ય એઓષ્ટી- 
૧. અને ૨. મસોહું' મમજ ૩. ભેન'ને। મખ્ય લેપચો। સમાં ર્શે છે. શરીરનાં દરેક 
૪, નાનુ મગજ "પ, અને ૬. કરેપ્ડનદા હપ્ડકાં ૭. ભ્રાગમાં ફ્ેલાયલા ત્તાન- 

કર્‌પડ રજજુ ત'તુએ, તે દેશના તે વિભ્ના- 
ગના મુખ્ય શહેરની તાર એ્ીસને જનડનારા તારના દોરડા જેવા છે. જુદા જુદા 
“શહેર્‌!' માંથી “ગતવરનર્‌” ઉપર્‌ તાર્‌ મારતે તે શહેરોમાં બનતા ખનાવના 
સ'દેશાએ આવે છે, અને “ગવનર્‌” તે શહેરતા “અમલદાર”ને શું કરવુ 
તે ખાખતને। સ'દેશે। તરતજ પાછે। પહોંચાડે છે. 

' મગજને શરીરના જુદા જુદા ભ્રાગાોમાંથી સ'દેશા પહોંચે છે, એટલુ'જ નહિ, 
પણુ સે સ દેશે પાછ। મોકલીને સ્તાયુઓને ખસડે છે ; અથવા તે હદયને ઝડપથી ક 
ધીમેથી ચલાવે છે, જને આપણે ચાલવાની પૃચ્છા કરીએ, તો મગજ પગના સ્નાયુ- 
ઓને પગતે ચલવવાનેો હુકમ કરે છે. ને આંખ તર્કથી આવતો સદેશેા 
મગજને એવી ખખર્‌ આપે ઝે શરીરની પાસે સાપ છે, તો મગજ સ્તાયુઓને 
એવે! હુકમ આપશે 'ે શરીર એકદમ ખસેડો ; જને આંગળીમાંના જ્તાન ત'તુઓ મગજ 
અતે કરોડ રજ્જા તે એવી ખબર આપે કે આંગલી ક'૪ ગરમ ચીજને અડકી 
છે, તો મગજ અતે કરોડ રજજુ હાથના સ્તાયુઓને તે આંગલીતે એકદમ ખસેડી 
લેવાનો તાત્કાલીક હુકમ કરે છે. ને આપણુને જ્તાનત'તુઓ ન હોય, તો 





દદ ત'દૂરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


આંગલી દાઝે છે એમ આપણે ન્નગી શષ#ીએ નહિ, અને તે બળીનય તોપણુ 
આપણે તે ખસેડીએ નહિ. 


મગજ વિચારવાનું, લાગણીનું, અને યાદ રાખવાનું કામ કરે છે. તે કાછ 
તર્‌ પ્રેમ બતાવે છે, અને કોઇને ધિક્કારે છે. આપણે શુ કરવું અતે શુ' કહેવું 
તે નકક કરે છે. તે રારીર્‌ના દરેક અવયવે।પર કાખુ ધરાવે છરે. જે શરીરના 
કાઇ ભાગના જ્ઞાન ત'તુઓ, જે તે ભાત્ર અને મમજ વચ્ચે સબ ધરાવે છે, 
તે તૂરી નય અથવા ઇન પામે, તો શરીરનો ભાગ કામ કરતો તદન અટકી નય 
છે એટલે કે તે ભાગ હાલી શકતો નથી ; તેમજ તેને કાંઇ પણુ લાગણી થતી નથી. 
જે લેકે કેરી માદક પદાથ (જેવાકે દારૂ, અષ્ીણુ વિગેરે) પીએ છે, અથવા ચાલ- 
ચલળણુથી બદમાશ અનીતિવાન થાય છે, અથવા જેમને ચાંદીનો રેગગ થાય છે, 
તેવા ધણાનું અધુ શરીર્‌ લકવાથી ર્‌હી જય છે ; કેમકે કેષ્ી પદાર્થ નું અને ચાંદીના 
દરદનુ ઝેર જ્ઞાન ત'તુતા બારીક તાતણાનો નાશ કરે છે. 

જ્ઞાન ત'તુની રચનાની સ'ભાળતનું જ્ઞાન 

સાન ત'તુની રચના સારી રહે, તેટલામાટે આખુ શરીર્‌ રગ વગરનું અને 
મજ્ખૂત હેવું જઇએ. સારે। ખારક, ચોકખી હ", ઉધ, અને શરીર તેમજ 
મનને પૂરતી કસરત આપવો, એ સવ ઉપાયે જ્તાનત'તુની રચનાને સારી 
હાલતમાં રાખવામાટે ખાસ જરૂરના છે. 


સ્ાનત'તુની ર્ચતા અતે આખા શરીરની તન્દુરસ્તી સાથે મનને ઘણે 
સબધ છે. આને લગતા સાધારણુ દેખીતા ઘણા પુરાવા છે ; દાખલા તરીઠે 
જ્યારે કોઇ એક માણુસ ગભર્‌ાઇ નય છે અથવા તેને શરમ લાગે ત્યારે તાન 
ત'તુઓ ચામડીમાંની બારીક નસે।ને ષ્ઠુલાવે છે, તેયી ચ્હેરાતી ચામડી રાતી થઈન્નય 
છે. ઉસ્‍્કરેણી થવાથી હદય ન્નેરથી ધબકે છે. કોઇકવાર કોષને ખહીક લાગે છે 
ત્યારે જ્ઞાન ત'તુએ પરસેવાની છિદ્રવાલી પેશીઓ (જેમાંથી પરસેવો! બંહઠાર 
નીકળે છે તે) માંથી પસીનો બહાર કહઢાવે છે, જે કે શરીર તે વખતે [ખાસ 
ગરમ હોતું તથી. મનને જ્યારે અચાનક ખરાબ સમાચારને ધકકો લાગે છે, 
ત્યારે ખેભાન અવસ્થા આવી નય છે. કેટલીક વાર્‌ કેઇઇ માણુસ દીલગીર 
અથવા ગુસ્સામાં રહે છે, યારે તે ખાધા વગર્‌ કેટલાક દિવસ ગુન્નરે છે, તો પણુ 
તેને ભૂખ લાગતી નથી. જે કોઈ ખુશ મીજાસમાં રહે છે, તો તેને સારી ભૃખપણુ 
લાગે છે ; તથા શરીરને દરેક ભાગ સારી રીતે કામ કરે છે. આ બધી બાખતો 
ઉપરથી મનને શરીર ઉપર્‌ કેવી અસર છે તે જણાઈ આવે છે. જ્ઞાન ત'તુએની 
અતે શરીરની તન્દુરસ્તી જનળવી રાખવા માટે દરેક જણે સારા વિચારે! કરવા, 
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એટલે કે સચ્ચાઇના અને પવિત્ર વિચારે। કયા કરવા. ખરાબ વિચારે। કય કરવાથી 
મન એવું રે ગી ખની જનય કે છેવટે ગાંડાપણું આવી નય. 

માણુસ નનતની ખીન્ન પ્રાણીએ ઉપર્‌ ચઢીઆતી સરસાઇ હોવાનુ ખર 
કારણુ તેનુ' મન છે. તેને મન છે તેથી તે ખર્‌' ખોટું પારખી શકે છે. જેને 
મત હોય, એવું પ્રાણી એકલે માણુસજ છે ; અને તેજ કારણુથી ઈશ્વરની બ'દગી, 
તેમજ તેની તાખેદારી અને ચાકરી કરી શકે છે. પશ્વરે માણસને પેદા કર્યો, 
અને તેને મન સૉંપ્યુ' છે. તે એવા હેતુથી સૉંપ્યુ' છે કે હ'મેશ સારા અને ઉમદા 
વિચાર કરવામાં માણુસ મડયે। રહે. પરતો એવે હેતુ હતો કે માણુસ 
અભ્યાસ કરીને ઉપયોગી જ્ઞાનથી પોતાના મનને ભરીદેય. દરેક જણે ઈશ્વરની 
ગાકૅવણુ (થોજના) પ્રમાણૅ ચાલવા કોશીશ કરવી; અને મનને યોગ્ય રસ્તે 
વાળવુ'. મતતે કાખુમાં રાખે. ગુસ્સાના વિચારીને દાખલ થવા દેશે નહિ. 
કાર્‌ણુ ક્રે ઝેર જેવી રીતે શરીરને નુકસાન કરે છે, તેવુંજ નુકસાન ગુસ્સે! મનને 
કરે છે. “જે માણુસ પોતાના મનને કાખુમાં રાખી શકે છે, તે શહેર્‌ જીતનાર્‌ 
કરતાં પણુ મોટો છે.” મનને કેળવવાતો તથા સારી વિદ્યા તથા ડહાપણુથી તેને 
ભરીદેવાતો સોથી સારે! રસ્તો એ છેકે, આ દુનિઆના પેદા કરનાર વિશે 
વિચાર્‌। કર્વાતું' શર્‌ કરવું ; અને તે માલીક પ્રભુ જે વિચારે। કરાવે તેજ કરવા. 
આમ કરવામાટે ખુદાએ પોતાના વિચારે પવિત્ર બાઇબલમાં પ્રગટ કર્યા છે 
તે વાંચવા. 

તેવે અથવા આદતે।* 

છેક નાના બચ્ચાંઓના જ્ઞાન ત'તુઓની ગેોઠવણુને, એક તદન નવું કપડુ' જેની 
ખીલયુલ ધડી કરવામાં આવીનથી, અને જેને કાપ અથવા સળ પડેલા નથી, 
તેની સાથે સરખાવી રાકાય. એક કપડાની કેટલીક વાર્‌ સુધી ધડી વાળવામાં આવે 
છે અને જ્યારે સળ ચોક્કસ પડી નય છે; ત્યાર પછી તે પડેલા સળ મ્રુજબ તેની 
ધડી'ક્રર્વી તદન સ્હેલુ' યણઇ પડે છે; અને પછીથી તેને કોઇ ખીજીરીતે સળ 
પાડવ્‌ાનુ' કામ તેટલુ'જ અધરૂ' થઇ પડે છે ; તેવીજ રીતે નાના બચ્ચાંની બાખતમાં 
યાય છે. જેવી રીતે નવું કપડુ' વાર્‌'વાર્‌ વાળવાથી સળવાળું થઇ નય છે, તેમ 
જેવું બાળક વિચાર કરતુ, બોલતું, અને ક'ઇક કર્‌તુ' થાય છે, કે તેના મગજને 
અમુક આદતો પડવા માંડે છે. ત્યારથી બચ્સુ' જે જે બાબત વિચાર કરવાને, 
ખોલવાને, અને કરવાને ટેવાય છે, તે તે બાબત તેને સહેલી પડે છે, અને તેમાં 
ફેરફાર કર્વે। તેને મુશ્કેલ થઇ પડે છે. 

કોઈનવી ચાલ કરવામાં પહેલી વખતે, દાખલી તરીકે કેઇઇ વાજ'ત્ર વગાડતી 
વ'ખતે, મનથી તેમાં પૂરેપૂરૂ' ધ્યાન રાખવુ' પડૅ છે, પણુ વારેવારે તે એકજ બાખત 
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કરવાતી ટેવ પડીગયા પછી તે બાબતતે। વિચાર્પણુ કરવો! પડતે નથી. જેમ ઝે 
પાઇ માણુસ વાજ'ત્ર વગાડતા શીખીગયે। કે પછી તે બીજી વસ્તુ તરક્‌ જેતા જેતા 
અતે કેઈ ખીજીજ બાબતને! વિચાર કરતો કરતો પણુ તે વાજ'ત્ર વગાડ્યા 
કરે છે. 

સારી કે નરસી, લગભગ બધીજ બાખતો, જે આપણે કરીએ તેની ટેત્ર પડી 
જાય છે. જે કોઇ વારે, તે મનને એવો રીતે કેળવી શકે કે સારીસારી આદતે। પડે; 
નહિ તો વારવાર ખરાબ બાબતોને વિચાર કરવાથી કે તેવી બાબતો બોલ્યા કે 
કયા કરવાથી ખરાબ આદતો પડી ન્નય. પચ્ચીસ વષની ઉંમરે પહોંચીએ તે 
પહેલાં આપણી ધણી ખરી ટરેવાતી જડ મકકમ બ'ધઇ નય છે ; તો પછી સમજી 
શકારે કે છેકરાએને અને જુવાનોને સારી પેઠે કેળવવા એ કેટલુ' બધુ 
જરૂરનુ' છે. જે જે બાબતો સાચી પ્રમાણીક, વ્યાજખી, પવિત્ર અને સારી 
ગણાતી હોય તેમનો વિચાર્‌ કર્વાનુ' તેમને શીખવવુ' ન્નેષ્રએ૦. આવી રીતે 
ઉમદા ચામ્ત્રિ (₹ચાલચલગત) ખીલી શકે છે. જે મનને અતે શરીરને ઉમદા 
આદતે, પડે છે, તો દુ:ખ દરદ સહેલાઇથી દૂર રાખી શકાય છે ; અને લાંખી તેમજ 
ઉપયોગી ૬'દગમી ગુક્ળર્વાનુ' વધુ ચોકસ બની શાષે છે. 





પ્રકરણુ ૧૩મુ 


આંખ અને કાન 


આંખ એ ખદ્ભૂત પ્રાદ્રેય છે. જે વસ્તુ તેની નજરે પડે છે તેનું તે ચિત્ર 
રારી લે છે, અને આંખની સાથે ન્નેડાયલા જ્ઞાનત'તુંઓ તે હકીકત મગજને 
પહોચાડે છે. ની ધણી સહેલાઇથી નુકસાન પહો'ચે છે, અતે તેથી તેને 
- કપાળના આગલા ભાગના ખે ગોખલામાં ગેઠ- 
વવામાં આવી છે, જ્યાં તેનું આંખના પોપચાંથી 
ઇં અને આંખનાં પાંપણુથી તેમજ ભ્રમરથી રહ્ષણુ 
(1)2 ૫ દ 0? થાય છે. 
ટ આંધળા માણુસની સ્થીતિ સો દુ:ખી 
કરતાં વધારે દયાપાત્ર હેય છે. તેઓ પોતાની 
મર્‌જ પ્રમાણે હરીફરી શકે નાહ. અથવા કે।ઇ- 
પણુ કામ કરી શકે નહિ. આંધળો માણુસ 
પોતાના પોષણુ માટે કાંધપણુ કામ હાથ ધરી 
શકે એવું કામ ઘણું નનૂજ છે, તેથી ધણાં 
આંધળા માણુસે। ભિખારી થાય છે. દુનિઆનું 
સૌદર્ય તેએ। નિહાલી શકે નહિ, અને તેથી તેઓ 
જાણે કે એક અધાર એરડામાં અ'ધારી રાત્રોએ 
૧. કીકી ૨. કીકીની આસપાસ પરાઈ રહા હોય એમ તેએને લાગે છે. તેએ 
કુડાળુ ૧, ફાચને મળતેદ!ભનાશ આંખથા વાંચી રાકે નહિ, તેથી કેળવણી મેળવ- 
વાળે! ભાગ ૨. ખહારથી ઉપસે- વામાં બહુ મુસ્કેલી પડે છે. દરેક માણુસ 
લે! કાચ (નાજેવો।) ૩. કીકી પોતાની આંખની સ'ભાળ રાખી શકે અને 
મૂર પરિ આંધળે થવા ન પામે એવું ત્તાન ધણું અગસનું છે. 
આંખની સુખાકારી 
ખાળકની આંખનું ધણી સારી રીતે જતન થવું ન્નેઈએ. બાળક જેવું 
જન્મે કે તરતજ તેની આંખ ખબોરિક એસિડના પાણીથી ધોવી. (પ્રકર્‌ણુ ૫૦ માં 
આપેલા ઉપચારતે। ઇલાજ ન'બર્‌ ૧ માંજુએ. અને પ્રકરણુ ૨૩ માં આપેલી 
સૂચના જુએ.) ન્યારે બાળક ઊંધતું હેય ત્યારે તેતે મચ્છરદાતીતી અ'દર્‌ 
સૂવાડવું. તેમ કરવાથી કે।ઇપણુ જાતની માખી તેની આંખ પર્‌ ખેસશે નહિ, અને 
(૯) 


નં 


છિ ક રેમ શય 
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તેને ચેપ લમાડશે નહિ. ઉનાળામાં બધી જગ્યાએ બચ્ચાઓની આંખ રેગિણ 
નેવામાં આવે છે, અને તેમાંથી પરૂ નીકળતું માલમ પડૅ છે. માખીએઓ આવી 
રશેગિણ આંખોપર ખેમે છે, અને ગ'દૂ પર્‌ ચાટે છે એટલુંજ નહિ, પણુ પોતાના 
પમપર પરૂ લર્છ ઊડી નય છે. પછી જે કોઇ ખીન્ન બાળકની આંખે 
કાંઈ રેમ ન હાય એવા સાન્ન બાળકની આંખપર જઈ ખેસે છે; 
તેથી પેલા સાજ બાળકની આંખપર્‌ પર ચૉરે છે, અને થોડા વખતમાં તે બાળકની 
આંખપર સેોજે આવે છે. આવી રીતે આંખના રોગો ધણા જલદીથી એક 
ખાળકથી અનેક બાળક્રાની આંખોપર્‌ પ્રસરી ન્નય છે. 

નિશાળના ઓર્ડાએ જેમાં બાળપ્રા અભ્યાસ કરે છે તે સારા ઉન્નસવાળા 
બનાવવા નઇએ. બાળક્ને ખેસવાની બેઠક નીચી હોવી જેઈએ, જેથી તેઓના 
પગ જમીનપર્‌ ર્‌છી શકે. તેમજ લખવાની મેજ અને ખેઠંક પણુ સીધાં હોવાં 
બેધઇએ, જેથી ન્યારે ચોપડી ટેબલ પર્‌ પડી હોય, અને બાળક સીધે ખેઠેો હેય, 
ત્યારે ચોપડીના અક્ષરો, તેનાથી એક ૪2 જેટલા દૂર હોઇ શકે. બાળકને 
અભ્યાસ માટે મોટા અને સપણ સાફ દેખાય તેવા અક્ષરની ચોપડી આપવા. 
જ્યારે બાળક શિતળા, તાવ, ગેોબરૂં વિગેરે રોગોમાંથી સારં થયું હોય, ત્યારે તેને 
થોડા દિવસ સુધી નિશાળે નજવા દેવું, કાર્‌્ણુકે આવા રેગોાથી આંખને નુકશાન 
થએલું હાય છે, તથા એ રેગો આંખને નબળી પાડે છે. 

જ્યારે આંખમાં કાંઇ કચર્‌। દાખલ થાય છે, ત્યારે સાધારણ્‌ રીતે માણુસ 
આંખને આંગળી વતી અથવા કપડાની બાજુવતી ચોળીને લૂછેછે. એમ કરવાથી 
માણુસને ખાત્રી છે કે આંખ બગડશે. આંખ બગાડવાની આ એક ખરાબ રીત છે. 
કાર્‌ણુ કે આંગળીઓ બધી અસ્વચ્છ વસ્તુએના સમાગમમાં આવે છે; તેમજ 
કપડું જને નાક સાફ કરવાને તથા ખીન્ન ધણા અસ્વચ્છ ઉપયોગને માટે વાપરવામાં 
આવે છે, તો તેથી તેનાપર્‌ પરૂ ઉત્પ થાય એવા જ"તુઓ ખેસે છે. જ્યારે 
આવા પરૂ ઉત્પન્ન કરે એવા જ'તુએ આંખમાં પેસે છે, ત્યારે આંખ તરત દુ : ખવા 
માંડે છે; આંખ રાતી થાય છે અને તેમાંથી પાણી ઝરે છે અને તરતજ પરૂ ઉત્પન્ન 
થાય છે. સવારે આંખના ખુણામાં પરૂને જથ્થો (ચીકણાંચિપડાં) એકઠા યાય 
છે. આ કારણથી આંખને કે!ઇ દિવસ ખરાબ કપડાથી અથવા બગડેલા રૂમાલથી 
લૂઠ્વી નહિ. ન્ને આંખમાં ધૂળના રજકણુ અથવા કચરે। દાખલ થાયતો, ખેોરિક 
એસિડનું પાણી કરી તેના થોડાં ટીપાં આંખમાં મેલવાં, (પ્રકરણુ ૫૦ માં લેખિત- 
યાદી ઉપચાર ન'.૧ જુઓ) ન્ને ખોરિક એસિડનું પાણી ન મળે, તો રૂમાલ 
અથવા કપડાવતી આંખ સાદ્‌ કરવા કરતાં સાદા ચોકખા પાણીથી તેને સાફ 
કરવી એ વધારે લાભદાયક છે. 


આંખ અને કાન ૭૧ 


ત'બાજુ અથવા દારૂને અરક વાપરવાથી (પીવાથી) આંખને ધણું તુકશ્ઞાન 
થાય છે. તમે જેયું હશે કે દારૂ પીનારતી આંખ હ'મેશાં લાલ હોય છે, અને 
ખીડી પીનાર્‌ની આંખ પીળી હાય છે. જેઓએ ત'બાકુ અતે દારૂનો ઉપયોગ હર- 
હ'મેશ કરે છે તેઓ ઘણુ કરીને બરોબર દેખી શકતા નથી. 

આવા રેાગથી યતા નુકશાનથી આંખનુ' રક્ષણુ કરવાને માટે ઉપર્‌ સામાન્ય 
રીતે બતાવ્યા ઉપરાંત નીચે બતાવેલી કેટલીક ખાસ સૂચનાએ। ઉપર્‌ પ્યાન આપવું 
જરૂરતુ' છે. (૧) ઓછા પ્રકાશવાળી જગામાં કેોઇપણુ દિવસ વાંચવું નહિ તેમજ 
ઝીણું ભરતકામ, બારીક હુન્નરનુ' કળામયકામ કરવું નહિ. (૨) વાંચતી વખતે 
પ્રકાશની સામુ બેસવું નહિ, પણુ એવી રીતે ખેસવું કે ખભા પર્‌ થઇને પાછળથી 
પ્રકાશ પુમ્તકપર્‌ પડે, 

(૩) વાંચતાં વાંચતાં અથવા પ્યાનપૂવક ક'ઇ કામ કરતા હોઇએ ત્યારે 
વખતો વખત આંખને આરામ આપવે એ વધારે સારૂં છે. થોડી વાર સુધી 
આંખ બ'ધ કરીને, અથવા તો દૂર આકાશ તર્ક નજર નાંખીને, કે ઢીલાં ઝાડ 
પાનપર નજર્‌ કરીતે આંખતે આરામ આપવે। એ વધારે પચ્ઠવા ન્નેગ છે. 

(૪) કદી આંખમાં ક'૪ કચરે। કે બહારની વસ્તુ ભરાઇ ન્ય ત્યારે આંખને 
ચોળવી નહિ, પણુ તેને “ખોરિક એસિડ” ખારના પાણીથી ધોવી અને કચરો 
કાઢી નાંખવો. ખેોરિક એસિડનું પાણી ન મળે તો ચોકખા ઉકાળી મુકેલા 
પાણીથી આંખ ધોવી. 

(૫) બીજના વાપરેલા ટૂવાલ, મોં ધોવાનાવાસણા, અને શરિર્‌ લુછવાનાં 
કપડાં વાપર્વા નહિ. કેમકે જેમણે એ વસ્તુએ પહેલાં વાપરી હોય તેમતી આંખ 
કદાચ દૃ: ખતી હોય, તો તેની અસર તમારી આંખને થવાનો સ'ભવ છે. 

દ ક્ૂમાડો આંખને ધણ! તુકશાનકારક છે, ચૂલા આગળ ધુમાડીઉં ન હોય 
તો ચૂલામાંથી ખહાર નીકળતા ધ્રૂમાડાથી ધર્‌ ભરાઇ ન્નય છે. અને દરરે।જ 
ખેત્રણુવાર્‌ ધરમાં પ્રૂમાડે ઘેરાય તે તે ધરમાં રહેનારાની આંખને તુકશાન પહોંચે 
છે, ધણા નૂજ ખર્ચે આવાં પધ્રૂમાડીઆં તેયાર યઇ શ્રક્રે છે, જેથી પ્ૂમાડો ધર- 
મારથી બહાર નીકળી ન્નય; અને તેનાથી થતી હાનિ અને અગવડમાંથી બચી 
શકાય. 


કાનની સ'ભાળ અને સુખાકારીનું જ્ઞાન 
કાનના ચિત્ર તર્ક નજર નાંખીએ તો માલમ પડશે કે કાનના ત્રણુ વિભાગ 
પાડવામાં આવેલા છે. માથા સાથે જડેલો બહારના કાનનો ભાગ એક પાણીની 
ગળણીના આકારને! બનેલે। છે. તેમાં થઇને વચલા તથા અ'દરના કાનમાં 
અવાજ પસાર્‌ થાય છે. કાનને! વચલો ભાગ એક નાની નળી વડૅ ગળા સાથે 


૭ર ત'દુરસ્તી અતે લાંબી જદગી 


જેડાએલે। છે ; તેને 
અગગ્રેજમાં “યુસ્થે- 
શ્યન” નળી કહેવા- 
માં આવે છે. આ 
નાની નળી બધ 
પડતાં કાનમાં બહે- 
રાશ આવે છે. 
જ્યારે માણુસને 
સળેખમ થાય છે, 
અને નાક અને ગળુ 
ચીકણા બલગમથી 
૧. હાડકું , ૨. મેડયુલા ઓખ્લે[ગેટા ૩. અવાજને દાખલ થવાને! ભરાઇ નય છે, 
રસ્તો, અને કાનના અ'દરના ભામનુ પોલાણુ ૪. ગળા અને ત્યારે ગળાતી નળી 
કાન સાથે જેડાએલી નળી પ. વચલે। કાનને! બાગ ૬. કાનના અને કાનની નળી 
પડધમને પડદો ૭. હાડડુ જુલી જાય છે; 


અને તે નળીતે। માગ બ'ધ થઈ શય છે. આ બહેરાશનુ' એક કારણુ છે. 

જ્યારે યુસ્થેશીઅન નળીને કાંઈ ખરાબ અસર થાય છે, ત્યારે કાનના વચલા 
વિભાગતે પણુ તેવીજ અસર્‌ થાય છે. ૦/યારે કાનમાં પરૂ અને મેલ બાઝે છે, 
અને વચલા વિભ્રાગને ભરી નાંખે છે, ત્યારે કાનમાં દુ: ખાવો થાય છે. ન્ત્યારે 
ધણું પરૂ થાય છે, ત્યારે તે કાનતા પડદા સુધી પહોંચે છે; અને તેમાં બાકોરૂં 
પડે છે. યારપછી કાનમાંથી પરૂ બહાર નીકથી ન્નય છે. (આતી ઉપચાર્‌- 
રૂપી સારવાર પ્રકરણુ ૪૪ માં આપવામાં આવી છે.) 

કાનની સભાળ ર્‌ાખવામાં નીચેના અગત્યના નિયમે। ષ્યાનમાં રાખવા. 
(૧) કાતમાંનો મેલ એક અગત્યનું કામ કરે છે. આ મેલ ધણે કડવે। હેય જે 
તેથી કોઇ જ'તુ કદાચ અકસ્માતીક ઉડીને પડે, તે સિવાય બીજ '1/ રીતે-જ'તુ 
પોતાની મરજીથી દાખલ થશે નહિ. આ મેલને ખોતર્વો જે કાઢી નાંખવે 
નેઇએ નહિ. પણુ નવે તે મેલ સખત થઈ ન્નય અને અવાજ સાંભળવામાં 
હરકત કરે, તો પ્રકરણુ ૪૪ માં બતાવ્યા પ્રમાણે તેને કાઢી નાંખવે।. કાનમાં 
ઉગતા વાળ પણુ તેજ પ્રમાણે કાનમાં ઉડીને પડતા જ'તુએ અને ધૂળીને અટકાવ- 
વાનુ' અગત્યનુ' કામ કરે છે. હજ્નમ પાસે આ વાળ કાઢી ન'ખાવવા જ્નેઇએ નહિ. 
(૨) જે ૪ જ'તુ કાનમાં દાખલ થઈ જાય, તો તે કાહવાની સૌથી સારી રીત 
એ છે કે મીડું તેલ અથવા બીજાં ચોકખુ' તેલ થોડા ટીપાં નાંખવું. આથી તે જતુ 
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ખહાર નીકલી જશે અથવા મરી જશે. ત્યાર્પછી ૪ુક્કા (થોડા ગરમ) પાણીની 
પીચકારી કાનમાં મારવાથી તે જ'તુ કાનની બહાર નીકળી જશે, (૩) બહુ 
નનેર્થી નાક નેસમાં ૪'કાર્વુ' નહિ; આમ કરવાથી ગળામાંના અને નાકમાંના 
જ'તુઓ, ઉપર્‌ કહેલી કાનના વચલા વિજ્ઞાગની નળીમાં દાખલ થઈ નય છે. 
અને તેથી બહેરાશ આવે છે. (૪) કેોઇપણુ બાળકને ફાનપર્‌ લપડાક મારવી 
નહિ; કારણુ કે એમ કરવાથી કાનને નુકશાન થાય છે અને બહેરાશ આવે છે. 


તડ 


પ્રકરણુ ૧૪ મુ 
ઉત્પત્તિ અને જનનેન્દ્રિયની સફાઈ અને સભાળ 
રાખવા વિશે 


(પુરૂષને લગતી ખાસ બાબત વિશે) 


આ પુસ્તકમાં બચ્ચાંને જન્મ આપવા વિશે અને તે હેતુસરકામ કરતી 
₹૪ન્દ્રિયના સુખાકારી વિષે લખવામાં આવે છે તેનુ કારણુ એ છે કે, તે બાબતના 
અનાનથીં મનુષ્યોમાં ધણા ભય'કર્‌ રંગો દાખલ થાય છે, તેમજ સોથી નીચ 
દુગુ ણોને માણસો વશ થાય છે. 


જ્યારે છોકરે। પ'દર્‌ સોળ વષને! થાય ત્યારે તેના શરીરમાં ખાસ એક 
ન્નતને। ફેરફાર થવા માંડે છે. તે વખતે તે જુવાનીમાં દાખલ થાય છે. આ 
ઉંમરે તેનામાં મરદાનગી આવતી નથી; કારણુ કે ધણુ'કરીને જુવાન છેોકર્‌ાને 
પુખ્ત વયના મરદ થવાને માટે હજુ એછામાં ઓછા ખબીન્ત આઠ વષની વાર્‌ 
હેય છે. આ કારણુને લઇને ચાવીસ પચ્ચીસ વષ ની ઉંમર પહેલાં તે છેકકરે। પરણે 
અને બચ્ચાંને બાપ બને તો તેને માટે તેનું શરીર્‌ અને મતની શક્તિએ લાયક 
બનેલાં હોતાં નથી. 


જુવાનીમાં પહાંચતાંજ છે।કર્‌ાના શરીરમાં નીચે જણાવેલા ફેરફારો થના 
માંડે છે: બગલમાં તથા ચ્ડેરાપર્‌ વાળ ઉગે છે, તથા બસ્તિ પ્રદેશની જગ્યા 
(પેડુની નીચેનો ભાગ અતે ગુપ્ત પંન્દ્રયમની ઉપરતો ભાગ) માં વાળ ઉગે છે; 
અવાજ બદલાય છે; જનનેન્દ્રિયનુ' કદ વધે છે; અને ગોળીમાં ગર્ભ ધાર્‌ણુ 
કરાવી શકે એવુ' વીર્ય પેદા થાય છે. 


આ ઉંમરે નને આ બાખતનુ' યોગ્ય શિક્ષણુ છે।કરાને તેના માબાપ તરફથી 
અથવા શિક્ષક તરફ્થી ન મળે, તો તેને ખર્‌ાબ ટેવો પડી જવાની ધાસ્તિ રહે છે. 
છોકરાએ આ વખતે કામકાજ માટે અથવા રમવા માટે ધણુ। વખત ધરની બહાર 
ગાળવેો નેધએ. મા બાપને તેના શારીરિક કામમાં તેણે મદદ કરવી. ખર્‌ાબ 
રાસ્તો સાથે તેને પ્ર્વા ન દેવો. સૌથી અગત્યનુ' તો એ છે કે નીતિનુ' જ્ઞાન 
તેને જરૂર આપવુ, ખર્‌ા ઈશ્વિર્તી બ'દગી કરવાની, અને સોથી સારામાં સાર્‌ 

(૭૪) 


ઉત્પત્તિ અને જનનેન્દ્રિયની સફાઇ અને સ ભાળ ૭૫ 


પુસ્તક “બાઇબલ ” (ખીસ્તીઓના ધમતુ' પુસ્તક) રોજ રોજ વાંચભાનુ' તેને 
ઉત્તેજન આપવુ. જુવાન માણુસને સારી ટેવે। પડે તે હેતુ માટે બાઇબલમાં આપેલી 
શીખામણે। સાથે સરખાવી શકાય એવી ખીજ કે તાલીમ નથી. 


પુરૂષની જનનેન્દ્રિયના બ'ધારણુ વિશેનું ર્ઞાન અને તેના વિભાગે 


મર્‌દતી બચ્ચાં પેદા કરતાર્‌ ઉન્દ્રમના ખે ભાગ છે (૧) પીશાખ બહાાર્‌ 
કાઢતાર્‌ નળી પન્દ્રય (૨ ) કોથળી. ક્ાથળીમાં ખે ગોળી છે. પીશ્ઞાબ કરનારી 
ઈદ્રિયના છેડાના ભાગ આશરે એક ઇચ ખુઠ્ઠો રહે છે; અને તેને ઈ દ્રિયનુ' ઝુલ 
(ગાંઠ) કહેવામાં આવે છે. આ છેડાને ઢાંકતી ચામડી ઢીલી રહે છે, અને તેને 
ખસેડી શકાય છે. આ ચામડીને અ'ગ્રેજમાં પ્રેપુસ (આગળની ખુલતી ચામડી) 
કહેવામાં આવે છે. જે આ ચામડી પંદ્રેય ઝુલતે ઉધાડવા માટે પાછળ ખેંચી 
શકાય નહિ, તો એમ સમજવુ કે તેમાં કાંઇ ખામી છે, અતે તેને સુધારવા 'કે।ઇ 
હાંશીઆર્‌ ડાકટરની સલાહ લેવી. એ ચામડી નીચે સફેદ પદાર્થ એકડો થાય છે; 
બે તે પદાથ રજ પાણીવતી ધે! કાઢી નાંખવામાં આવે નહિ, તો તે ગાયા 
કરે છે, અને તેથી ખુજલી થાય છે. ગુપ્ત ઈદ્રિયના ૪ુલને ધોધને સાફ ન 
રાખવાથી, અને તેથી ખુજલી થવાથી, છેકરાઓને આડકત્રાં બહાનાંથી હસ્ત 
ક્રિયાની કુટેવ લાગુ પડે છે. 


સ્ક્રોટમ નામની કે।થળીમાં ખે ગોળીઓ છે, તેમાં વીર્યના બાળક ઉત્પત્તિના 
બારીક જ'તુ પેદા થાય છે. આ જ'તુએ। એટલા ખધા ઝીણું છે કે તે સૂદ્મ દર્શ ક 
ય'ત્ર વિના નઇ શકાય નહિં. વીય જ્યારે બહાર નીકલે છે, ત્યારે આ જ'તુએ 
એક ખારીક નસરૂપી નળીમાંથી પસાર થાય છે, અને યાંથી તે પીશાખ કાઢનારી 
દીદ્રિયમાં થઇ બહાર પડે છે. આ જ'તુઓ જાતિ સ'ભોગ વખતે સ્ત્રીની 
યોનિમાગમાં પડે છે. તેઓમાંના એક ઓર્તની પદ્રિયતા છેક અ'દરના 
ભાગમાં પેદા થતાં અડ ખીજ સાથે ન્નેડાય છે. આ પુરૂષતુ' વીર્ય જ'તુ સ્ત્ર 
ખીજ સાથે મળી ગયા પછી, તે એકડુ' થયલુ' મીશ્રીત ખીજ વધવા માંડે છે, 
અને ર૮૦ દિવસમાં એક પોષાયલુ' બચ્ચું તેયાર્‌ યાય છે. 


વીર્ય જ્નાવ વીર્ય તુ' બહાર પડવુ' 


પીશ્ચાબ કરવાની સાથે નીચે ખે રસ ઉત્પન્ન કરનાર્‌ લોચા ન્નેડાયલા 
રહે છે; તેને અગ્રેજમાં પ્રોસ્ટેટ અને કુપરનો ર્સલોચે। કહેવામાં આવે છે. જુવાની 
શરૂ થયાંપછી આ રસમાં સાધારણુ ધટ સફેદ પ્રવાહી પદાર્થ પેદા યાય છે. 
તન્દુરસ્ત, મુ'વારા, જુવાન અતે વ્યભિચાર નહિ કરનાર માણુસને પણુ આ ગાંઠો- 


૭૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી છ'૬ગી 


માંથી સાધારણુ રીતે દશ પ'દસ દિવસે આ પ્રવાહિ પદાથ થોડે નીકળી ન્નય છે. 
કેટલાક જુવાન માણુસોને મહિને, બે મહિતે અથવા ત્રણેક મહિને, એક વાર્‌ 
તે પસાર્‌ થાય છે. આ વીયસ્ત્રાવ ધણુ કરીને તે જુવાન માણુસ ઉંધતો 
હેય છે, અને તેતે કામવાસનાના સવમાં આવે છે ત્યારે થાય છે, તેથી તેને 
થણીવાર્‌ “સ્વપ્ન દોષ” કહે છે. આ વીયપાત કુદરત પિરૂદ્ધ નથી, અતે 
જુવાન માણુસે તેથી ખ્હીવુ' નતિ, કે!ઇ્પણુ પ્રકારે અન્નણી સન'દી દવાની 
ન્નહેર ખબરે।, જે એમ સુચવે છે કે ““આ વૉર્યપાત માણુસનો સ'ભોગ શ્રક્તિતે 
નાશ કરે છે, વિગેરે” તેવી જહેર ખબરની બાબતપર બીલકુલ પ્યાન આપવુ' 
નહિ. નને દશ દિવસમાં એક કરતાં વધારે વાર્‌ વીય પાત થાય, અને બીજે દિવસે 
માથુ દુ:ખે કે સુમ્તિ આવે, તો તે નુકસાન કરે છે એમ સમજવુ, અતે હૉંશીયાર 
ડાકટઢર્‌નીં સલાહ લેવી. ઉપર કહેવામાં આવેલા વીયપાતો પવિત્ર જદગી 
ગાળતા જુવાન માણમા, અને કામવાસના ઉસસ્‍્કેર્નારી ચોપડીએ। વાંચતા 
તથી, અથવા તેવા ઉશ્કેર્નાર ચિત્રો! "નેતા નથી, અથવા હલા વિચારો 
કરતા નથી તેઓને પણુ થાય છે. હસ્તકિયાની કૃટેનથી અતે કામવાસના 
ઉશ્કેરનાર ચોપડીઓ વાંચવાયી રાત્રે વીંયપાત થાય છે; અતે તેથી શકિત 
એઇછી થઇ જઉ ધણુ' નુકસાન થાય છે. 


ઇંદ્રિયને કાબુમાં રાખવા વિશે 


કુ'વારા માણસની બાબતમાં પંદ્રેયને કાબુમાં રાખવાને! એવે। અર્થ થાય છે 
કે પરસ્ત્રી સભાગથી તદન દૂર્‌ રહેવુ. પરણેલા માણુસની બાબતમાં ઇંઝ્િય 
નિ્રહનો એવે। અરથ થાય છે કે સભાગની ઈચ્છાને બહુજ નિયમીત ર્‌ાખવી. 
દરેક જુવાન માણુસે પ્દ્રિય નિત્રહ રાખવો. દરેક તન્દુર્સ્ત જુવાન માણુસને 
પરણ્યા પહેલા સ'ભોગની ન્નેરાવર્‌ ઇચ્છા થાય છે. પણુ જે તે મજખૂત અને 
તન્દુરસ્ત રહેવા ચ્હાતો હેય, અને સમાજને ઉપયોગી તથા સુખી થવા ઇચ્છતો 
હોય, અને તેને સારી સ્તી મળે, તેમજ તન્દુરસ્ત બચ્ચાં થાય એવુ' ઇચ્છતો 
હેય તો તેણે પવિત્ર બહ્મચય વાળી ૬'દગી ગ!ળવી. એ કર્‌વા મનની શકિતની 
જરૂર છે. ધષયા જુવાને ઈદ્રિયની તૃષ્ણાને વશ્ન યાય છે, અને કેટલીક વખત હસ્ત 
ક્રિયા કરે છે, અથવા પરસ્મરીએ। સાથે અયોગ્ય સ'ભોગ કરે છે; આમાંતી કેઇપણુ 
ખાબતથી તે પોતે શરીર્‌ અને નીતિમાં હલકે બતે છે. 


હસ્ત ક્રિયા (હાથની મદદથી વીર્ય કાઢી નાંખવાની કુટેવ) 


આ માણુસતે હુલક્રે પાડનારી એક ખરાબ મુટેવ છે. ખાળક ન્હાનુ' 
હોય છે ત્યાર્થી તે સાધારણુ રીતે આ બાબત શીખે એ બનવા ન્નેગ છે. 


ઉત્પત્તિ અને જનતેન્દ્રિયતી સફાઇ અને સ'ભાળ ૭૭ 


'ઉટલીકવાર બાળકની સભાળ રાખનાર તેને રમાડતાં રમાડતાં તેની બહાર- 
ની જનર્નેદ્રિયને પકડે છે. પાછળથી તે બાળક તેના શરીરનો એ ભાગ ખેચતાં 
શીખે છે, અને તેથી તેને હસ્ત ક્રિયાની કુટેવ પડે છે. ખાળકને પીઠપર્‌ ઝોળીમાં 
લઈ જવાથી અથવા તેને કેડમાં ધાલી લઇ જવાના રિવાજથી બાળકતી 
ઇંદ્રિયતે વારવાર ખજવાળ થાય છે; અને આવી રીતે વારવાર ખ'જવાળ 
થવાથી ભવિષ્યમાં તે હસ્ત ક્રિયાની ઝુટેવ તરફ આડકત્રી રીતે દોર્વાય છે. ધણુી- 
વાર્‌ છોકરાઓ નિશાળમાં તેના દોસ્તો તરફ્થી આ કૃટેવ શીખે છે, કેટલાક 
છેકર્‌ાની 1દ્રિયનતે છેડે વધારે પડતી ટીલી ચામડી હોય છે; આનાથી ઇીંદ્રેયને 
છેડે ખ'જવાળ થાય છે. બાળક આમ ખ'જવાળે છે તેથી તેતે હસ્ત ક્રિયાની 
જુટેવ પડે છે. આવા કારણોને લીધે જ્યારે ન્યારે બાળક પોતાની પંદ્દેયને 
ખ'જવાળતો કે ખે'ચતેો માલમ પડે કે તેતે ડાકટર્‌ પાસે લઈઈજવે।, અને તેની 
સુન્નત કરાવવી 

જ્યારે જ્યારે જુવાન માણુસ હસ્તક્રિયા કરે છે, ત્યારે તે પોતાની શકિત- 
અને દગીને અમુક ભ્રાગ ફકટ ગુમાવે છે જેવી રીતે કે।ઇ ધોરી નસ કપાવીએ, 
અને તેમાંથી કેટલુ'ક લોહી વહીજવા ૬૪એ તે! નબળાઈ થાય, તેના જેવુ' 
આ છે. દરેક જણુ જણે છે કે ન ધોરી તસ મારફતે આમ લોહી દરરોજ 
વહીજયા કરે, તો શરીરને ધણુ' નુકશાન થાય, અને જદગી પણુ ટુકી થઇ ન્નય. 
આવુ લે!હી પસાર થઇ જવાથી થતુ તુકસાન, આવી હસ્તક્રિયાની કુટેવથી થતાં- 
તુકસાન કરતાં કાંપ્ત વધારે નથી. એટલુ'જ નહિ, પણુ જે જુવાન માણુસને 
આવી કુટેવ પડે છે, તે દિવમે દિવસે તીતિમાં નીચ થતો નય છે. ન્ત્યાંસુધી તે 
આ ડુટેવ અટકાવતેો! નથી, અને તેને માટે પસસ્‍્તાતે નથી, ત્યાં સુધા તે 
પોતાનુ માન ન્નળવી શકતો નથી ; તેમજ તે કદીપણુ ઉપયોગી માણુસ થઇ શકતો 
નથી. આ કુટેવ દૂર્‌ કર્વાતે સાધારણુ રીતે એ જરૂરનું છે કે તેની પંદ્રિયની 
વધારાની ઢીલી ચામડી કાપી ન“ખાવવી, એટલે તેતે સુન્નત કર્‌ાવવી. 
પારજી સ્રીઓ સાથેતો અનીતિવાન તથા ગેર કાયદેસર સ'ભોગ વિશે. 

આવો ગેર કાયદેસરનો સ'ભોગ એ માયુસનેો અધમમાં અધમ અને 
ધણુ'જ નુકસાનકારક કૃત્ય છે. પહેલાં તો આ એક નીચમાં નીચ નીતિને 
ગુન્હા છે. તે મરદ અને સ્રીને ખ'તેને હલકા પાડે છે. તેથી તેઓ છેક પશુના 
દરજ”ના થઇ જય છે. આ એક એવે નીચ ગુન્હો છે કે તે કર્મના કાયદે 
સખતમા સખત શિક્ષાને લાયક છે. અને એ શિક્ષાના એક ભાગ એ છે કે 
તેઓને પદ્રિયના છુપા ભય'કર્‌ દર્દો થાય છે. નને કેોઈઈ એકાદ વખત ગેરકાયદેસર 
સ'ભોગ કરે છે, તો વાર'વાર તેને ₹ન્દ્રિયનું છુંપું દરદ થઈ આવતાં ધષુ। વર્ષ સુધી 
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તેને ખમવુ' પડે છે. આ દરદમાં નાસુર જેવી ફરોલ્લીએ।, પ્રમેહ, ચાંદી કે ટાંક 
થાય છે. આ દરદો વિશે પ્રકરણુ ૪૧ માં કહેવ'માં આવ્યું છે. 

ગેરકાયદેસર સ'બોગ માટે ઇશ્વરે માણુસને શીખામણુ અને ચેતથણી આપ 
છે. તે કહે છે “ભૂલે। મા, ₹શ્વરતી મસ્કરી કરાય નહિ; કોઇ માણુસ જે ક'૪ વા 
તેજ તે ભણુશે; કેમકે જે પોતાના દેહને અર્થે વાવે તે દેઠથી વિનાશ લણુશે. 
ગલાતીઓને પત્ર ૬ :૧૮. વેશ્યા વિશે ખાધ્બલમાં કહું છે કે “તેણે ધણા 
ધાયલ કરીતે પાયમાલ કીધા છે; તેનાથી માર્યા ગએેલાએની સખ્યા મે: 
ફ્રોજ જેવી છે. તેનું ધર્‌ શેઓલને। માર્ગ છે કે જે મૃત્યુના ઓરડામાં પહો'ચા 
છે.” નીતિવચતે ૭:ર૨૬,ર૭ 

ખર્‌ાબ કામે! કરતાં પહેલા ખરાબ વિચારે! આવે છે, અને એવા ચોકઃ 
પુરાવા છે કે જે એમ બતાવી આપે છે કે ખરાબ કામોના જેવીજ ખર્‌ા 
વિચારોની અસર હોય છે; અને તેથી ઇશ્વરે ચેતવણી આપી છે:--“અસલન 
વખતમાં કહેવામાં આવેલું તે તમોએ સાંભાળ્યું હશે કે માણુસે વ્યભિચાર્‌ કરવ 
નહિ. પણુ હં તમતે કહું છું કે જે કોઇ માણુસ કામવાસનાથી ખીજી “કાઇ ર 
તર્‌ક્‌ માત્ર નજર્‌ નાંખે છે, તેણે પોતાના હદયમાં તો આવે। ગેરકાયદેસર સ'ભેો 
કર્યોજ છે.” માત્થી ૫: ૨૭,૨૮. 

શુદ્ધ, પવિત્ર જદગી કેવી રીતે ભોગવવી 

માણુસતે માટે પરણુતા પહેલાં સ'ભોગથી દૂર્‌ રહેવુ' એ અધરૂં નથી. અ 
ઉટલ્ષાક ધારે છે તેમ નુકસાનકારક પણુ નથી. કેોઇપણુ માણુસ એવી રુ 
પર્‌ણુવા નહિ ઇચ્છે કે જેણે કોઇ બીન્ન મરદ સાથે સ'ભોગ કર્યો હોય. દેરેક જા 
મુ'વારી તથા તદન પવિત્ર સ્ત્રી પરણુવા ઇચ્છે છે. જેને રીએ પવિત્ર (નિયમીત) રહેઃ 
એ જરૂરી હોય, તે! પછી મરદે પવિત્ર કેમ નરહેવુ' એવી દલીલ તદન વ્યાજખ 
છે. મરદ તેમજ સ્રી બ'તેને માટે એક સરખુ'જ નીતિનુ' ધોર્‌ણુ હોવુ' જ્નેઇએ 
પર્‌ણુતાં પહેલાં સ'ભોગની ઈચ્છાને દબાવવી ન્નેઇએ, એટલુંજ નહિં, પણુ ત્યા 
પછી પણુ તેવી ઈચ્છાને દખાવવીજ ન્નેઇએ. સ'ભોગની જરૂરરીઆત મા 
બગ્ચાં પેદા કરવાના એકજ હેતુ પુરતી છે, અને તેથી દરેક માણુસે પરણ્યા હો 
તોબી દરેક રાત્રે કે એકાંતરે સંભોગ કરવાની પોતાની ઇચ્છાને તાખે થવુ' 
નનોઈએ. જે માણુસ મેટા કુડુંબનુ' ભરણુ પોષણુ કરી શકે તેણે પણુ મહિનામ 
એક કે બે વખત કરતાં વધુ સ'ભોગ કરવો નહિ. (જુઓ પ્રકર્ણુ ૨૩). ર્‌જે 
દર્શન દરમ્યાન તેમજ ગભૌવસ્યા તથા બગ્ચાંતા જન્મ પછી ત્રણુમહિના સુ 
સ'ભોગ કરવો! નહિ. ગર્ભ રહેલો હોય તે વખત પછી સભોગ કરવામાં આવે 
તો તેતે લીધે ગર્ભપાત થાય એવે! સ'ભવ હેય છે. અતે જે કે ગર્ભપાત નાં 
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થાય તો પણુ સ્ત્રીની જ્ઞાનત'તુઓની તન્દુર્સ્તિને નુકસાન પહોંચે છે, તે ક્રિયા 
સ્ત્રીની તન્દુરસ્તિને તેમજ ગર્ભાશ્ષયમાં રહેલા બાળકની તન્દુરસ્તિને પણુ નુકસાન 
પહોંચાડે છે. 

નને કુ'વારા કે પરણેલા માણુસને સ'ભોગની ધણીજ ઇચ્છા થતી હોય, 
તો તેને માટે કેટલાક ઉપાયો બતાવવામાં આવે છે; તેવડે તે એવી ઇચ્છાઓને 
દબાવી શકે. જે માણુસ શરીરની કે મગજની ધણી થોડી મહેનત કરે છે, ૭તાં 
પુષ્કળ પુદ્દિકારક ખોરાક ખાતો હોય છે તેને સ'ભોગની એટલી બધી મજખૂત 
ઇચ્છા થાય છે કે તેને પરરમી સંભોગ કરવાનુ કે હસ્તક્રિયા કર્વાનુ' મન થાય છે. 
પવિત્ર જ'દગી ગાળવા માટે, અને સ'ભોગની ઇચ્છા દાબી રાખવા માટે એક 
ઉપાય એ છે કે ખૂબ મસાળાવાળા ખોરાક ખાવા નહિ, અતે માંસને ખોરાક 
બહુજ ઓછે ખાવે.. માંસતો ખોરાક બીલકુલ ન ખાવો એ વધારે સારૂં છે. 
જે માણુસ પવિત્ર અને સ્વચ્છ જ'દગી ગાળવા માંગતો હોય, તેણે ફ્ળ, અનાજ, 
ક્ોટલાવાળાફળે, અને વનસ્પતિને ખોરાક ખાવો એ સોથી ઉત્તમ છે. સાધારણુ 
રીતે એવુ નેવામાં આવે છે કે દારૂની દુકાનની પાસે કે તેજ મકાનમાં વેશ્યાને 
રહેૅવાનુ' ઠેકાણું હોય છે. આનુ કાર્‌ણુ એ છે કે દારૂ પીવાથી થતી પહેલી અસર 
એ છે કે તે કામવાસનાઓને ઉસ્કરે છે; અતે તેષી જ્યાં માણુસો દારૂ પીએ છે 
ત્યાં હમેશા વેશ્યાઓ રહેતી હેય છે. ત'બામુની અસર બ્નેકે એટલી બધી જલદી 
જણુા!ઇઇ આવતી નથી, છતાં તેની અસર દારૂની અસર જેટલીજ ચાય છે. 
ચહા અને કૉફી પણુ ઈદ્રિઓપર્‌ કાઞુ ધરાવનાર જ્તાનત'તુંઓને ઉશ્કરે છે. પવિત્ર 
જ'દગી ગાળવા માટે દારૂ અને ત'બામુનો તદતજ ત્યાગ કરવો! એ તદન જરૂરનુ' છે. 
સભોગની પચ્છ્ાને ઉશ્કરેનારા પુસ્તકો વાંચવા, એવા ચિત્રો જેવા, અને તેવી 
ખાબતોની વાતો કરવી એ પણુ સભોગની ઇચ્છાને કુદરતની વિરૂદ્ધ ઉશ્કેરી 
મુકનાર્‌ા છે. 

દરરોજ એક વખત ખુલાસે ઝાડો થવો જેઇએ; કેમકે ઝાડો સાર્‌ ન 
આવે તો જઠર્‌ની અ'દર રહીગયેલા અને એકઠા થયેલા ક્રચરામાંથી પેદા થતું ઝેરી 
તત્ત્વ ગુક્ન ઈંદ્રિઆપર્‌ કાણુ ધરાવનાર જ્ઞાનત'તુઓને ઉસ્‍્કેરી મુકે છે. (દરરોજ 
એક વખત ઝાડે સાફ આવે તેની સમજુત માટે પ્રકરણુ ૨૯ જુઓ) 

પુષ્કળ પાણી પીવુ'; જેથી પીશાબ ચો।કખેો થશે, અને તે કેથળીને તેમજ 
પીશાબ બહાર કાઢવાની નળીને ફકટ ઉશ્કર્શે નહિ. રાત્રે નવ વાગતા પહેલાં 
સૂઈ જવુ', અને સ્હવારે જલદી ઉઠવુ'. રે।જ લગભગ ખે કલાક મહેનતનુ' 
કામ કર્વુ'' તેમજ પરસેવે! ઉત્પન્ન કરવા માટે ઉમ'ગથી શારીરિક કામ કરવુ. 


વારવાર નાહીને શરીરને ચોકખુ' રાખવુ. પીશાબની ઉદ્રેયતે રોજ ધોવી 


૮૦ ત'દુર્સ્તી અને લાંબી જ'દમી 


એ વધારે સારૂં છે. જે માણુસને ઈદ્રેમના આગલા ભાગ પાસેની ચામડી વધારે 
પડતી હેય અને પદ્રિયને છેડો ઉધાડે રહેતો નથી તેણે ઇદ્રિયનતે બેશક રે।જ ધોવી 
નનેઇએ; જ્યારે ન્યારે સ'ભોગની પુષ્કળ પચ્છા થાય ત્યારે નનેર્થી કસરત 
કરવાથી કે ઠડા પાણીથી નહાવાથી તે પ્રચ્છાને સહેલાઇથી દબાવી શકાય છે. 
આખે શરીરે નાહી ન શકાય તો પીશાબની પંદ્રિયપર્‌ થોડી મીનીટ સુધી ઠડું' 
પાણી રડૅવું, એ ચાલશે. 

વિચારે। ને કાખુમાં રાખવા વિશે આગલ કહેવાઇ ગયું છે ; આ બાબત 
પર્‌ હવે ફ્રીબહ ભાર્‌ મુકવાતી જરૂર છે. માણુસ જેવે। વિચાર કરે છે તેવોજ તે 
છે. જે માણુસ વિષયવાસનાના વિચાર કરતો! હોય, અને દરેક વખત સીને 
ન્નેધતે તેના વિચાર અપવિત્ર થતા હેય તો તે મોડેઃન્હેલે! પોતાના વિચાર પ્રમાણે 
કર્યા વગર્‌ રહેમૈ નહિ. તે પોતાની ઇચ્છા શક્તિ નખળી પાડે છે, અને તેથી તે 
“'્રાઇપણ્‌ લાલચની સામે મકકમ થઈ શકતો નથી. આટલા માટે મનને અભ્યાસમાં 
ગુ'થાયલું તેમજ સાચા પવિત્ર વિચારે।માં નનેડાયલું રાખવું. દુનિઆને ઉપયોગી 
થઇ પડવાની પચ્છા રાખવી. સખત અભ્યાસ અને સખત કામ કરવાં. કામ- 
કા।જમાં રેકાયલા રહેવાથી મનને ગુપ્ત પદ્રેઆની તૃપ્તિ માટે વિચાર્‌ કરવાને 
વખત મળશે નહિ, અને મત મજખૂત થશે. તેમજ આખુ શરીર પણુ બળવાન 
થશે. “આળસુ માણુસનું મગજ શયતાનના કારખાના નેવું છે.” આ કહેવત 
યાદ રાખવી. (એટલે આળસુ રહવાથી અપવિત્ર વિચારોને ઘણાજ ખરાખ 
હુમલે। મન ઉપર યયા વગર્‌ રહેતો નથી. ) 

વારવાર સ'ભોગ કરવો! એ પાપ છે, અતે દિવસે દિવસે એ પાપ ભ્રય'કર્‌ 
રીતે વધતું ન્નય છે, તેથી તે ધણા ઉજળા ભવિષ્યવાળા થવાલાયક જુવાને।ની 
જ'૬ગી બરબાદ કરે છે. માત્ર બચ્ચાં પેદા કરવા સરજાયલી પદ્રેઆને મુદર્ત- 
વિરૂદ્દ નકામો ઉપયોગ કરવાથી જ'દગી ટુંકી થાય છે. જેમ એક મીણુખબત્તીને 
ખ'તે બાજુ સળગાવવાથી તે જલદી પૂરી થાય તેના જેવુ' આ છે. (એટલે કે 
તેનાથી મનને અને શરીરને નુકસાન થાય છે, તેમજ જદગી ટુંકી થતી ન્નય છે.) 





પ્રકર્ણુ ૧૫ મું 


ઉત્પત્તિ તથા જનનેદ્રિયની સફાઇ અને સંભાળી 


રાખવા વિષે 


(સ્રીને લગતી ખાસ બાબત) 


જે કે ત્રી અને પુરૂષ બ'ને બચ્ચાં પેદા કરવાના અદ્ભૂત કામમાં ભાગ 
લે છે, તોપણુ તે બાબતને! મેો।ટો ભાગ તો સ્ત્રીના છે. માના શરીરમાં દરેક 
ખાળકનું જીવન શરૂ થાય છે, અને જેટલું બને તેટલું ત્યાંજ રક્ષણુ થાય છે; અને 
માના ગર્ભાશયમાં તેતી જ'દગીના પહેલા એકસો! એ'સી દિવસ સુધી તેનું પોષણુ 
ચાય છે. બાળક પોતાના પોષણુ અને સ'ભાળને માટે માત્ર ખસેો। એ'સી દિવસ 
સુધી માના પર્‌ પૂરે પૂરા આધાર રાખે છે, એટલુજ નહિ; પણુ ખીન્ન' લગભગ 
દાઢ વર્ષ સુધી માના પરજ આધાર રાખે છે. માના સ્તનમાંથી પોષણુ માટે 
મળતું દુધ બ'ધ થઇ નય છે, તે પછી પણુ તે બાળક માની સ'ભાળ નીચે કેટલાક 
વર્ષ સુધી રહે છે. 


આથી ચોક્કસ દેખાઇ આવે છે કે બાળકનું ભવિષ્ય ધડવાનું કામ સાધારણુ 
રીતે બાપના કરતાં તેની માના હાથમાં વધારે હેય છે. બાળકને જનમ આપવાનું 
તથા તેનુ' પાલન પોષણુ કરવાનુ મોટામાં મોટું કામ માનેજ માથે છે; ત્યારે 
પુરૂષા સ્રી તરક્‌ હાલમાં જેટલી માનની લાગણીથી જુએ છે, તેનાથી વધારે 
માનની લાગણીએ તેમની તરફ્‌ વતવુ' જઇએ કે કેમ? અને જે સ્ત્રીનો ખાળકની 
શારીરિક, માનસિક, અને નેતિક રચનામાં આટલો મેટો હિસ્સો છે, તો તેને 
આ અગત્યના કામ માટે યોગ્ય બનાવે એવું સારં શિક્ષણુ મેળવવાની દરેક તક મળે, 
અને તેની જીદગી માત્ર ઘેર્‌ વૈતરૂં કરવાથી ક'ટાળારૂપ નખને એ પ્યાનમાં રાખવું 
જોઇએ; અને ન્યાંસુધી તે સ્્રીપણાંની પુખ્ત હાલતને પામે નહિ, ત્યાંસુધી તેને 
માથે મા થવાને। ખોજે નાંખવામાં આવે નહિ એ બાબત પણુ પ્યાનમાં રાખવીએ 
શું ખાસ જરૂરતુ' નથી ? 

જ્રીની ગુમ ઈઇંદ્રિયની શરીરવિઘા અતે ગુણધર્મ શાન 


ગર્ભસ્થાનની સાથે જ્નેડેલી ગોળી અને ગર્ભ સ્થાન એ ખે સ્ત્રીની 'જનને'દ્રિયના 
ખાસ અગત્યના ભ્રાગ છે. અ'ડ-ત્રાહક ભ્નાગ એ ખે નાના ગાળ ગાળ આકારને બનેલે। 
(૮૧) 


૮૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


છે, તે ખ'ને પેડતી તીચેનતા ભાગમાં આવેલા છે, તેની યોગ્ય જગ્યા પહેલા પાનાપર 
દોરેલા માણુસના નમૃનારૂપી ર'ગીન ચિત્રમાં બતાવવામાં આવી છે. અ'ડ-ત્રાહુક 
ક્રાષમાં ખીજ પેદા થાય છે. એ ખીજ એટલા તો ઝીણા છે, કે જો એવા એકસે! 
પચીસ પાસે પાસે રાખવામાં આવે તો તેખે। ભ્રાગ્યેજ એક ઈચ જેટલી જગ્યા રેક. 

અ'ચ્ને ગભ્રસ્થાનમાં દાખલ કરતાર્‌ એક નળી છે; તે ચાર પાંચ ઈચ 
લાંખી છે. અતે તે ગર્ભ સ્થાનના એક છેડા સાથે ન્નેડવામાં આવી છે. તેને 
ખીન્ને છેડો અ“ડ-ત્રાહક ભાગ સાથે ન્નેડાયલે। છે. ગર્ભબીજ અ'ડ-ગ્રાહકમાંથી 
ગભ સ્થાન સુધી આ નળી મારફતે પહોંચે છે. 

ગભ્ર સ્થાન પહેલા પાનાના ચિત્રમાં બતાવેલા આકારતનુ' છે, કુવારી કન્યાનુ' 
ગભ સ્થાન લગભગ પોણા ત્રણુ ઈચ લાંખુ અને પોણા ખે ઈચ પહેળુ' હોય છે. તેને 
નીચેને। છેડો છેક કંમળ (ગુપ્ત ઇન્દ્રિય ક્રેષ) ના મુખ સુધી પહોંચેલે। છે. 

કમળનું બહારનું મુખ ચામડીના એક પાતળા પડથી લગભગ ખ'ધ 
થયલુ છે. પહેલીવાર સંભાગ કરતી વખતે આ પડદો ફાટે છે. જે કદાચ એ 
પડદામાં કાણું ન હોય અથવા તો ક'૪ રંગને લીધે પણુ બ'ધ રહે, તો આવી 
સ્થિતિમાં મળ કમળ મુખ ઉપરના ભાગમાં એકક થાય છે, અને તેથી દુ : ખાવે। 
થાય અને સોજો આવે. આવી સ્થિતિવાળી છેકરીને સારવાર્‌ માટે ડાકટરને 
ત્યાં લઈજવી. 


સ્રીની જુવાની અને રજેદર્શન (સ્રીઓને રક્તશ્રાવ થવે દૂર રહે છે તે) 

જ્યારે છેકરી નવથો પ'દર્‌ વષની ઉંમરે પહોંચે છે, ત્યારે તે જુવાનીમાં 
આવી કહેવાય છે. આ વખતે તેના શરીરમાં ખાસ ફેરફારો થવા માંડે છે, અને 
આ ફેરફારો થયા પછી તેણી ગભ ધારણુ કરવાને લાયક થાય છે. આ ફરાર 
જેવાકે બગલમાં અને ગુપ્ત ઇનદ્રેય અને તેના ઉપલાં ભ્નાગમાં વાળ ઉગે છે, સ્તન 
ખીલવા માંડે છે, અને આખુ શરીર્‌ જલદીથી વધવા માંડે છે, અને તેને રન્ને- 
દશન થાય છે. (લોહીને શ્રાવ થાય છે તે રજ્નદશ ન કહેવાય છે). 

રજેદશન સાધારણુ રીતે દર અઠ્ઠાવીસ દિવસે થાય છે, અતે પાંચ દિવસ 
સુધી રહે છે. રજેદર્શન વખતે ગર્ભસ્થાનની અ'દરની ચામડીનુ' બારીક પડ 
શ્રાવનીસાથે થોડું ધણું બઠાર્‌ વહી “નય છે. લોહી અને મળ (મેલુ” રન્નેદર્શન 
વખતે બહાર નીકળે છે. સ્ત્રીને સાધારણુ રીતે ગભોવસ્થામાં તથા બાળક ધાવતું 
હેય તે મુદત દરમ્યાન રજ્નેદર્શન થતું નથી. રજ્નેદશન સાધારણુ રીતે ૪૫ મે' 
વર્ષે" અટફી નય છે. તે બ'ધ થયા પછી, સ્ત્રીને ગર્ભ રહી શકતો નથી. 

કેટલીક છેકકરીએને લાયક ઉમરે પહોંચ્યા ૭તાંપણુ રન્નેદશ ન થતુ નથી. 


ઉત્પત્તિ તથા જનને'દ્રિયની સફાઇ અતે સ'ભાળ ૮૩ 


આની સારવાર ૪૨ માં પ્રકરણુમાં બતાવામાં આવી છે. 

સાધારણુ નિયમ મુજ્બ છોકરીઓને રજેદ્શન નવમે કે દશમે વર્ષે, થાય 
છે. રજેદર્શન શરૂ યયા પછી થોડા વખતમાં છેકરી ગભ ધારણુ કરવાને 
સ'ભવીત તથા શક્તિવાન થાય છે. પણુ આટલી ન્હાની ઉમરે પર્‌ણુાવવામાં 
આવે, અને તેતે ગભ રહે તે કુદર્તથી ધણું વિરૂદ્ધ છે. સોળ સત્તર વર્ષની 
ઉમર્‌ સુધી છોકરી હજી બાળક ગણાય છે; તેનું મત અને શરીર્‌ પૂરેપૂરા ખીલેલા 
હે।ાતા નથી, જ્ને તેને તેવામાં ગર્ભ રહે તો તેનુ' શરીર પુરેપુરૂં વધવાપામે 
નહિ, પથુ તે હ'મેશને માટે ઠી'ગણી રહે, તેનુ શરીર્‌ પૂરેપૂરૂં નાહે થધવાથી તે 
પૂરેપૂરા ભરેલા ખાળકને જન્મ આપી શકે નહિ. વીસ વર્ષની ઉમર્‌ થાય નહિ, 
ત્યાંસુધી કેઇપણુ છે।કરીને પર્ણાવવી નહિ. અને તે ઉમર્‌ સુધી (એટલે આશરે વીસ 
બાવીસ વર્ષ સુધીમાં) તેને ગર્ભ રહે નહિ, તે ધ્યાન આપવુ'. બાળલમનીસાથે 
ખીન એવા રીવાન્ને જેડાયલા છે કે તે ખધા નેતિક દૃણિએ ધિફ્કાર્વા લાયક છે. 

જનને'દ્રિયની સ'ભાળ અને સુખાકારીનુ' જ્ઞાન 

દરેક માતાએ બચ્ચાં પેદા ફરવાની ₹/દ્રિય, તેની સ'ભાળ અને તેના કામે। 
વિશે માહિતગાર થવું જેેપ્ઇએ. યેગ્યરીતે પોતે સમજતી હોય તેવુંએ પ્રન્દ્રિયની 
બાખતનુ જ્ઞાન તેણીએ પોતાની દીકરીઓને આપવું જેધ્ધએ. છેકરીને આ 
ખાબત શીંખવવાથી તેની તન્દુર્સ્તિ અને નીતિનુ' ર્ક્ષણુ થશે, ધણી છોકરીઓને 
આ ખાખતનુ' ગ્તાન હોતું નથી, તેથી તેએ પોતાની કેટલીક ખરાબ ખ્હેનપણીએ 
કનેથી આ બાબતની ગમે તેવી આડી ખખર્‌ મેગવે છે, અને પરિણામે ખરાખ 
ટેવો શીખે છે. ન્હાની છે।કરીની ગુપ્ત પ્રન્દ્રિય પણુ રોજ સારી રીતે ધોધને સા 
રાખવી જેઇએ, કારણુ કે તેગ'દી રહેવાનો સ'ભવ છે, અતે તેનાથી તે ભાગપર 
ખ્‌'જવાળ આવે છે, આવી ખ'જનાળથી છોકરીને આગળ જતાં હસ્તક્રિયાની 
મુટેવ પડે છે. છેકરાંએને નાગા, બહારની પ્રન્દ્રિય દેખાય એવી રીતે કપડા વગર્‌ 
ફરતાં મુકવાં એ ધણ્‌। હલકે। ર્વાજ છે, અને જે દેશના લેકે આવે। રવાજ 
ચાલવુ। દે છે, તેએ સારી સ્થીતિએ પહોંચી શકે નહિ. ધણા વર્ષ પહેલાં 
“પાને એવે। કાયદો પસાર્‌ કર્યો હતો કે બાળકને એવી રાતે કપડા પહેરાવવા નહિ 
કૈ જેથી બહારતી ૪-ન્દ્રિય ખુલ્લી રહે. 

છે।1કરા છોકરીઓને એકજ પથારીમાં સુવા દેવા નહિ. થે।ડી મોટી ઉમરના 

આળક્ઠાપણુ એકજ પથારીમાં સાથે સુએ તો ખર્‌ાખ ટેવ શીખે છે. 

ન્દાનપણુથી ખાળકને બહારની પ્રન્દ્રિય સાથે અટકચાળુ' કરવાની ટેવ પડવા 


દેવી નહિ, તેમજ તેને ખ'જવાળવા દેવી નહિ. કાર્ણુ કૈ આમ કરવાથી નાની 
છે।કરીને પણુ હસ્તક્રિયાની મુટેવ પડે છે. 


/(૪ ત'દુર્સ્તી અને લાંબી જદગી 


જ્યારે છોકરી જુવાનીએ પહોંચે છે અને તેને રન્નેદર્થન થાય છે, ત્યારે 
[તે તેની માતાએ સમજવવુ' ન્નેઇએ, કે રજેદર્શન વખતે સહેલાઇથી શરદી 
।વાનેો સ'ભવ છે, અતે તેધી તેણે તેતી તખીએત સ'ભાળવાને પ્રેયત્ન કર્‌વે।, 
મા ઉમરે છે।કરીને કામનો ખહદુ ખાજે ન આપવો, અને તેને દરરોજ રાતના 
।વ દશલાકતી ઉંધ લેવા દેવી. 

રજેદર્શન વખતે રજસૂતે સોસવણુથી ચુસાવી લેવાને કપડાને ચોકખે 
કડો અથવા થેડું સ્વચ્છ રૂ વાપરવા આપવુ. ગ'દા કપડાનો કકડો અથવા 
કલકા કાગળને કકડો, જે ઘણી સ્ત્રીઓ વાપરે છે, તે વાપરવુ' ધણુ' અસ્વચ્છ 
9, અને આરેગ્યતી નજરે વિરૂદ્દ છે; તેનાથી ઇન્દ્રિયની અ'દરને ભાગ સોન્ને 
માવી બગડેછે અને ખ'જવાળ આવે છે, તેમજ અ'દરતા ભાગમાં રગ થવાને 
ન'ભવ છે. રનેદશન દેખાતું હેય તે દિવસોમાં વાર્‌'વાર્‌ ન્હાવું. જે ન્હાવાને 
તટે ગરમ પાણી વાપરવામાં આવે, અને જે શરીર ટુવાલવતી ઝડપથી ધસીને 
[છી નાંખવામાં આવે, તો શરદી થવાનો ભય રહેતો નથી. દરેક સ્ત્રીએ પોતાનુ 
રીર્‌ રજ્નેદશ નતા દિવસોમાં સ્વચ્છ રાખવાનુ ભૂલવું” નહિ. 


કે 


પ્રકરણુ ૧૬ મુ 
કેફી દારૂના ઉપચોગ વિશે 


કેટલાક વર્ષો પહેલાં દેશાણિમાની ઝ્ેન્ચ લેકેાની એક મંડળીને માલમ પડયુ 
જ ફ્રાન્સમાં લોકોની સ“ખ્યા વધતી જવાને બદલે ધટતી જાય છે. તેઓએ તેતી 
શોધખોળ “કરવાતે। નિશ્ચય કયે! , તેમજ જન્મ પ્રમાણુ કરતાં મરષુ પ્રમાણુ 
'ૃમ વધારે છે, તે ન્નણુવાને। યત્ન કર્યો. ન્યારે તેઓએ તે બાબતની પૂરેપૂરી 
શોધ ખોળ કરી, ત્યારે તેમને માલમ પડયુ' કે તેના ધણાં કારણુ! છે ; પણુ 
મુખ્ય કારણુ દારૂ પીવાની કુટેવ છે. તેઓએ તેની શોધ ખોળતે। હેવાલ તેયાર 
કર્યો, અને તેમાં જણાવ્યું કે :-“ દારૂ પીવાની ખદીથી માણુસ પોતાને। ઝુદરતી સ્નેહ 
ગુમાવે છે, અને પુત્ર તરીકે, પિતા તરીકે, અને ધણી કરીકે પોતાના ઉપકારે। તથા 
ફૂરજને ભૂલી જાય છે. તેના કામમાં તે નબળે। થતો જ્ય છે, અને તેથી તેને ચોર્‌વાની, 
લુટવાની, અને કાયદા ભ'ગ કરવાની આદત પડે છે. એટલુંજ નહિ, પણુ દારૂ 
પીવાથી ધણાં ભય'કર્‌ રગે, જેવાં કરે લકવો, જઠર્તે તથા ફેફસાને! સોજ્ને, 
ગુદામાં સોજ્ને, ક્ષય, ત્રિદોષતાવ, અને ગાંડપણુ પેદા થાય છે, અને લોહીની નસે! 
રોગથી ભરાય છે. દારૂ પીવાથી આ રોગો પેદા થાય છે એટલુંજ નહિ, પણુ 
નને કદાચ જે માણુસ દારૂ પીતો નથી તેને આ રોગે! થાય તો તે સુધારી 
જ પૃણુ દારૂ પીનાર માણુસને આવા રેગો થાય તો તે સુધરવાનેો સ'ભવ 
નથી.” 


ઉપર્‌ આપેલા હેવાલ પરથી એટલુ તો ચોકખુ' માલમ પડે છે કે દારૂની 
બદીથી શરીરને જરૂર્‌ નુકસાન પહોંચે છે ; તેનાથી શરીરને લાભ તો થતોાજ નથી. 
ઇંગ્લાંડના એક વખતના મુખ્ય પ્રધાન ગ્લેંડસ્ટને કહ્યું હતુ' કે “લડાઇ, દુકાળ, 
અને રગ કે જેથી મર્‌ણુ નીપજે, તે ત્રણુ મહાન ફેટકાનુ' એકત્ર દુ:ખ, દારૂ પીવા- 
થી થતા દુઃખ જેટલુ' ભય'કર નથી”'. 

ક્રેફ્ડી દારૂની જીદી જુરી જાત 

દારૂ એ ઝુદરતી બનાવટ નથી. કોહી ગએલી વસ્તુમાંથી તે પેદ્દા થાય છે. 
ધ'ઉ, અનાજ, એટ (એક જનતનુ' અગ્રેજી ધાન્ય) જવ, ચો'ખા, દરાખ, અને 
તાડના ઝાડના રસમાંથી દારૂ બનાવી શકાય છે. દારૂને જમાવવાને વાપરવામાં 
આવતુ ખમીર, અનાજ અને કૂળમાંની ખાંડ અને ચીકણું પદાથને ઝેરમાં 
ફેરવી નાંખે છે. દરેક ન્નતના દારૂમાં, (દારૂની “નત અ'શ્રેજમાં ધણી છે જેવો 

(૮૫) 


૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


જ વાઈન, વ્હીસ્કી, બ્રાન્ડી, જીન, બીર્‌ વિગેરે) તેમજ તાડીમાં, આલ્કાહોલ 
નામને કેપી ઝેરી પદાર્થ હોય છેજ. કેટલીક જાતના દારૂમાં ૧૦૦ ઓંસે 
પાંચ દશ ઓંસ આલદ્કાહોલ છે. બાકી ખીન્ન દરેક ૧૦૦ ઓંસમાં ૫૦ કે૭૦ 
ઔંસ આલ્કાહેલ હેય છે. 

આદહ્કાહેલ એ ખરાબ ઝેર છે. કોઇપણુ માણુસનું તરતજ મરષુ 
તીપ#વવાને પુષ્કળ ચોકખો આલ્કાહોલ જેઇતો નથી. જ્ેે કોઇ માણુસ 
આલ્દાહોાલ પીતો! હોય, તેતે આપણુ એમ કરીએ કે તું ઝેરી વસ્તુ પીએ છે, 
તો તે માનશે નહિ; પણુ એ વાત ખરી છે એમ સાબીત કરી આપવાને ઘણા 
રસ્તા છે. એકાદ વાસણુ લે, તેમાં સો ઓંસ પાણી અને એક ઓંસ આદકાહેલ 
નાંખા, અને પછી તેમાં એકાદ માછલીને કે જવડાને મુકો, તો માલમ 
પડશે કે તે જીવડુ' કે માઠલી તરત મરી જશે. જ્ને ઈંડાની સફેદીને આલ્કોહેલમાં 
નાંખવામાં આવે, તે તે તરત જમી નાય છે, અને તે સફેદ અને સખત 
થઇ જય છે ; તેવીજ સ્થીતિ નને તેને ઉકળેલા પાણીમાં અથવા ગરમ લે!ખ'ડપર્‌ 
નાંખવામાં આવે તે પણુ થાય છે. 

જ્યારે આપણુતે માલમ પડે છે કે પેટ, હદય, ફેફસા, ગુદા અને સ્નાયુઓ 
ઘોડે ભાગે ઈંડાના સફેદ તત્વ જેવા પદાર્થથી બતેલા છે, ત્યારે એમ ચોક્કસ 
સાબીત થાય છે કે આલ્કાહાલની અસર શરીરતા તે ભાગાપર તેવીજ થવી ન્નેઇએ. 

ગાલ્કેહાલ ખોરાક નથી 

“આલ્કાહેલ ખોરાક છે?” એમ કેઈ સવાલ પુછે, તો તેને પ્રથમ ખોરાક 
શખ્દતે। અર્થ સમજાવવાની જરૂર છે, ખોરાક એ એવે। પદાર્થ છે “કે જે શરીરમાં 
દાખલ થયા પછી શરીરને કેઇપણુ રીતે નુકસાન કરતો! નથી; પણુ તે શરીરતે 
ગરમી અને શકિત આપી તેને સુધાર્વાને અતે વધારવાને મદદ કરે છે. આલ્કોહોલ 
ખોરાક નથી, કાર્‌ણુ તે પોષણુ કરનારી નળીમાં દાખલ થાય છે, ત્યાં તે પચતો 
નથી, તથા તેમાં બીજી કોઈ રીતે ફ્રેરફાર્‌ થતો નથી. ન્યારે તે લોહીમાં 
દાખલ થાય છે, ત્યારે પણુ તે આલ્કોહોલજ રહે છે. એમ પણુ માલમ પડયુ છે 'કે 
આલ્કોહોલ શરીરનાં કોઈપણુ ભાગ સાથે સબધમાં આવે છે, તે તેમાં 
પ્રન્નરી પેદા કરે છે, અને રારીરતે બળ આપતુ નથી. વળી જ્યારે પેટ તન્દુરસ્ત 
હેય છે, અને સાધારણુ ખોરાક લેવામાં આવે છે, ત્યારે તે ખોરાક પેટમાં રહે છે; 
પણુ જ્યારે આલ્કાહેલ પહેલીવાર પીવામાં આવે છે ત્યારે સાધારષયુ રીતે 
ઉલટી થઈ જય છે. પેટતે આલ્કોહોલ એક દુશ્મત જેવો જણાય છે, અને 
અને તેનાથી જેમ બને તેમ જલદી જૂટા થવાને જઠર્‌ પ્રયત્ન કરે છે. ખોરાકથી 
શરીરમાં વધારો થાય છે, પણુ આદ્કાહેલથી શરીર વધતુ' અટકે છે, અથવા 
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તો ઢીલુ' પડે છે. જે બાલક્રોને દારૂ પીવડાવવામાં આવે છે, તેમના શરીરનુ 
કેદ દારૂ ન પીધાથી જેટલુ' વધે છે તેટલુ' દારૂ પીવાથી વધતુ નથી. 
આલ્કોહોલ સ્નાયુઓને મજબૂત બનાવી શકતો નથી 

કસર્તબાજ માણુસેો અને બીન જેઓ બળ અને સહનશીલતાના 
પરાક્રમોમાં હરિફાઇ કરવાની કેળવણી લે છે, તેઆ આલ્કોહેલને ઉયયોગ કરતા 
નથી. દુનીઆના ખધાજ વૈદ, ડાકટરો જણાવે છે કે આલ્કોહોલ સ્નાયુઓને 
નબળા પાડે છે. કેટલાકે એમ માને છે કે દારૂ બળ આપે છે, તેતુ' કારણુ 
એટલું'જ છે કે દારૂ મગજને ઠંગીને દમાથી ખાલી બનાવે છે, જુડુ પાડે છે, 
અને તેથી માણુસ બહુ દારૂ પીધાથી પોતાના ખળ વિશે છેતરાય છે. ધણીવાર 
લડાઈના પ્રસ:ગમાં પણુ સાખીત થળ ચૂકયું છે કે દારૂ પીનારા કરતાં દારૂ નહિ 
પીનારા વધારે સારી રીતે ચાલી શકતા હતા. 


મન ઉપર આહ્કોહોલની અસર 


જે માણુસ દારૂ પીએ છે તે એમ માતે છે કે દારૂતી અસર તેને વિચાર 
કરવામાં મદદ કરે છે. ખરી હકીકત તો એ છે કે દારૂ પીધા પછી દશ બાર્‌ 
મીનીટ મગજ ધણુ ચ'ચલ રહે છે, અને વિચારે એકદમ એકઠા થાય છે. પણુ 
એટલુ' ધ્યાન રાખવાનુ છે કે તેવા માણુસના વિચારો અતે શખ્દો ગુ'ચવાયા 
કરે છે, અને તે ખુદ્ધિ વગરનુ બોલે છે. કાર્‌ણુ કે જે માણુસ સાધારણુ રીતે 
સીધો, તેમજ કામ કરવામાં અને ખોલવામાં વિવેકી હોય છે, તેવો માણુસ 
પુષ્કળ દારૂ પીધા પછી તદન નૂદીજ નતનો સ્વભાવ બતાવે છે. થોડુ 
ખોાલનારે। માણુસ પણુ હવે વાતુડે યણ જાય છે, અને તેના શ્રખ્દોને યોગ્ય અથ 
જતો રહે છે. તે વારવાર ગાળા ખોલે છે, અતે બુદ્ધિ અતે યોગ્યતાની 
ખહાર્તા કામે! કરવા તેયાર થઈ નયપછે. જેણે દારૂ ધણા પીધો હોય તેને 
મગજ ધણું ભારે લાગે છે, તે શાંત થઇ જાય છે અને તેને સુવાની અને ઉંધવાની 
ઈરિછા થાય છે. આલ્કાહેલતી અસરથી તેનુ' મગજ ખ્ડહેર્‌ મારી શ્રક્રિત 
વગર્‌તનુ' યઇ જય છે, તેથી આમ બને છે. 


એક ડાકટરે મગજ ઉપર દારૂની થતી અસરને નીચે પ્રમાણું કસોટી માટે 
પ્રયાગ કર્યો; બાર્‌ દિવસ સુધી તેણે રોજ ત્રણુ અપ્સ અથવા ત્રણુ અધોળ દારૂ 
પીધો. ખારમે દિવસે તેને માલમ પડયુ' કે તેની મગજ શકિત ધણી નખળી 
પડી ગઈ હુતી દારૂ ન હોતો! પીતો તે અરસામાં રોજ તે ૪૦ આંકડાના સરવાળા 
કરી શ્રક્તો; પણુ બાર દિવસ સુધી રોજ ત્રણુ અધોળ દારૂ પીધા પછી એક 
મીનીટમાં ફકત ર૪ આંકડાનો સરવાળા કરી રાકતેો. પહેલાં જે કવિતા મોઢે 


૮૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી %'૬ગી 


યાદ રાખતાં તેતે ખે મીનીટ થાય, તેજ કવિતા દારૂ પીધા પછી યાદ ર્‌ાખતાં 
૭ મીતીટ થતી. આલ્કાહેલ મગજને ધણુંજ નુકસાન કરે છે, તેનો ચોકખે 
પુરાવો! તો એ છે કે ગાંડપણુના સોથી સામાન્ય કાર્ણુનો આલ્કાહોલ એક છે. 

માણુસને એવી વિવેકખુદ્ધિ આપવામાં આવી છે કે તેનાથી માણુસ ખરૂ 
ખોટુ' સમજ શ્રક્રે છે. આલ્કેહેલતી અસરથી આ શકિત નાશ્ચ પામે છે. 
લગભગ બધાજ ગુન્હા જેવા કે મારામારી, ખૂન, બળાત્કારે કરેલો રી સભોગ 
વિગેરે જે ગુન્‍્ડાથી માણુસને કેદ ખાનાની શિક્ષા ભોગવવી પડે છે, તે બધાજ 
ગુન્હા મુખ્યત્વે દારૂતી અસરથી થાય છે. 'કાર્ટમાં જળવાયલા ગુન્હાની શિક્ષાના 
ચોપપડામાંથી માલમ પડે છે કે જેઓને ફાંસીની સન્ન થઈ છે, તેમાંના ધણા 
માણુસોએ દારૂ્‌તી અસર્માંજ આવા ગુન્હા કરેલા છે. 


આલ્કેણહાલ પીવાથી રેગ પેદા થાય છે 
જે માણુસ રે।જ થે।ડો થોડા દારૂ પીએ છે તેશે નહિ સમજવું કે તેનાથી 
તેને ધણુ નુકસાન થવાનો સ'ભવ છે ; પણુ ને તે તેતા ફ્રેક્સાંનો, ગુદા ને, 
કલેજાને, પેટ, તથા લોહીની અ'દરને! ભાગ તપાસવામાં આવે, તો તેને માલમ 
પડશે કે આ બધી ઈંદ્રિઓને ધીરે ધીરે નુકસાન થાય છે. સાધારણુ રીતે 
શાગના જ'તુઓને નાશ કરવાની શકિત શરીરમાં રહેલી છે. આલ્કોહોલ રેગતે 
દ્ાખી દેવાની શકિતને નાશ કરે છે, અને તેથી શરીરના ભાગોને નુકસાન કરે છે ; 
અને તેથી દારૂ પીનારાને સહેલાઇથી ત્રિદોષ તાપ, ક્ષયરોગ, ગુર્દાને રોગ, કોલેરા, 
પ્લેગ, મર્‌ડો વિગેરે રોગ લાગુ પડે છે. ખરૂ નેતાં દારૂ પીનારને સ્હેલાધથી 
ક્રાધ્ધ પણુ રગ લાગુ પડે છે; અને તેથી જ્યાર તે માણુસ માંદો પડે છે, 
યારે દારૂ પીનારને સાજન થવાનો જેટલે! સ'ભવ છે, તેટલે! પણુ તે માણુસને 
હેતે નથી. 
દારૂ પીવાની ખરાબ અસર્‌ અને નુકસાન દારૂ પીનારનેજ થાય છે એટલુ'જ 
નહિ, પણુ તે અસર તેના બાળ બચ્ચાંને પણુ લાગુ પડે છે. નખળા મનનાં 
બાળક્રાનતે માટે રાખેલી સ'સ્થાઓ (પસ્પીતાલ ) માંથી એમ માલમ પડયુ છે કે 
૧૦૦ માંથી ૪૧ બાળઠ્ઠ। દાર્‌ પીનારા માબાપની પ્રન્ન હોય છે. 
દારૂ (આલ્કોહોલ ) મનુષ્યની જ'હગી ટું'જી કરે છે 
દરેક દેશમાં જી'દગીનો વિમો ઉતારનારી મળીને માલમ પડયુ છે કે 
જે લેકે દારૂ પીએ છે તે લેકે દારૂ નથી પીતાં તેના જેટલુ' જવી શકતાં નથી. 


આવી વિમે। ઉતાર્નારી મ'ડળીઓએ ન્નહેર કર્યું” છે કે દારૂ પીનાર્‌ાઓ દારૂ 
નહિ પીનારા કરતાં ખમણા માંદા રહે છે; અને જેઓ દારૂ નથી પીતાં તેના 


%ૃર્ી દારૂના ઉપયોગ ૮૯ 


મરણુ પ્રમાણુ કરતાં દારૂ પીનારાઓનુ' મરણુ પ્રમાણુ વધારે હોય છે. દાખલા 
તરી ધારે કે ૧૦૦૦ માણુસે। દારૂ નથી પીતાં, અને ૧૦૦૦ માણુસો। દારૂ પીએ 
છે. તો તેઓનુ મરણુ પ્રમાણુ ૩:૨ છે. એટલે જ્યારે ત્રણુ દારૂ પીનારા મરે 
છે, ત્યારે તેટલીજ વખતમાં ખે દારૂ નહિ પીનારા મરણુ પામે છે. દુનિઆમાં 
જી'દગીને વિમો ઉતાર્નારી મોરી મ'ડળીના હેવાલ પરથી તેયાર્‌ કરેલી તદન 
ખરી હકીકત અહિ રજુ કરી છે, આ બાખતથી એતો ચોકખુ' છે કે જે માણુસ 
દારૂ પીએ છે તે પોતાનુ' જવન ચાળીસ વર્ષ ઓછુ કરે છે. 
આલ્કેહાલ શું ઉપયોગી દવા છે? 

અત્યાર સુધી સાધારણુ રીતે ડાકટરે। માંદા માણુસને કષ્ટ દારૂ દવા 
તરીકે આપતા હતા. તેઓ એમ ધારતા હતા કે તેથી રોગ સુધરશે. 
પણુ હવે ડાકટરો અ'દરના ભાગમાં લેવાતી દવાને માટે દારૂનો ધણ્‌।!જ થેડા 
ઉપયોગ કરે છે. હવે એમ પણુ માલમ પડયુ' છે કે આલ્કોહેલનુ' ઝેર રોગને 
નાશ કરતું નથી; તેથી ઉલટુ તે ધણા ખરા રોગને વધારે છે. સાધારષણુ રીતે 
શરીરને નુકસાન કર્યા વગર્‌ આલ્કાહેલને જે ઉપયોગ થઇ શકે, તે માત્ર ચામડીપર્‌ 
બહારથી રોગના નાશને માટે ચોળવા માટેજ હોઈ શકે. વર્તમાન પત્રોમાં 
ધણીવાર પ્યાન ખે'ચનારી જહેર ખબરે હોય છે, તે એમ સુચવે છે કે અમુક 
દારૂ પાચન ક્રિયાને ધણી મદદ કરે છે અને ઉત્તેજીત કરે છે. આવી ન્નહેર્‌ ખખરે 
તદન ખોટી અને બનાવટી હેય છે. માંદા માણુસને માટે સીધો સહિસલામત 
નિયમ એ છે કે કોઈપણુ નાતને। માદક દારૂ પીવે। નહિ. 


આલ્કેહોલ દારૂની ટેવ કેવી રીતે છેડી શકાય તે વિશે 

મુખ્ય વસ્તુતો એ જરૂરની છે કે તે ખરાબ ટેવને દાખી દેવાને! નિશ્ચય 
કરવા ન્નેઇએ. જે માણુસ ઇશ્વરની મદદ માંગવાની ૪ચ્છા કરે, તો મહાન 
પરમેશ્વર દારૂ પીવાની બદીને દાખી દેવાને જેઇંવું બળ જરૂર આપે. 

હવે એમ પણુ માલમ પડયુ છે કે કેપ્રી પીણાંઓની ઈચ્છા ઉત્પન્ન કરવા 
સાથે ખોરાક ધણ્‌। સખ'ધ ધરાવે છે. આ કારણુથી જે માણુસ દારૂની બદી 
દાખી દેવાને પ્રયત્ન કરે છે, તેણું બધી ન્નતના માંસ તથા તેજી મરી મસાળા- 
વાળા ખોરાકનો યાગ કરવે.. દારૂની અથવા આલ્કાહોેલની બદી દાખીદેવા 
માટે એટલું તો ખાસ જરૂનુ' છે કે, તબુ ખાવાનો અથવા તે પીવાને (ખીડી, 
સીગારેટ વિગેરે) ઉપયોગ ખ'ધ કરવો. કારણુ કે લગભગ દરેક વખતે ત'બાકુના 
ઉપયોગ પછી દારૂને ઉપયોગ ફર્વાનુ' મત થાય છે. પુષ્કળ તાન કૂળ ખાવાં 
મને પુષ્કળ તાજાં પાણી પીવું. ચાહુ અથવા ઝી પીવી નહિ. રોજ ગરમ 


હૃ૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


પાણીએ નહાવું ; અને ગરમ પાણીએ નાલા પછી આખા શ્રરીરપર ઠડ પાણી 
ટેલી દેવું ; અને તરતજ શરીરને લૂછી નાંખવું, ખુલ્લી હવામાં જેટલો વખત 
 ગળાય તેટલે! ગાળવે।. પુષ્કળ પરસેવે થાય ત્યાં સુધી રોજ કસરત કરવી. 
ધરમાં આલ્કોહોલ (દારૂ) રાખવે। નહિ, અને દારૂની દુકાનમાં દાખલ થવું નહિ. 
ઉપર્‌ બતાવેલા ઉપાયે। પ્રમાણે કરવાથી જે ફોઇ માણુસ દારૂતી બદીને દાબી 
દવા ઇચ્છતો હશે, તો તે જરૂર તેમ કરી શકશે. 
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તબાકુની અસર ચુલામગીરી અથવા તાબેદારી 


મકર્ણુ ૧૭ મુ 


ત'બાડ્ઠનો ઉપયોગ 


દુનિઆમાં ધણી જતના છોડે ઉગે છે, કેટલાક છોડો માણુસના ખોરાકને 
માટે ઉપયોગી છે. કેટલાક નાતવર્ના ખોરાકને માટે ઉપયોગી છે. કેટલાક 
કાપડ બનાવવાના કામમાં આવે છે; અને કેટલાક માણસના ઉપયોગને માટે 
મચર્ચીલુ' બનાવવાના કામમાં આવે છે. પણુ કેટલાક છોડા તો એવા છે કે 
તેનો ઉપયે।ગ માત્ર ઝેર્‌ તરીકે નુકસાન કરતાં જનનવર્‌ અતે જીવડાંનો નાશ કરવા 
માટે થાય છે; તે સિવાય ખીજ કેઈ રીતે તેનો ઉપયોગ થપ શકે નહિ. આ 
જાતનુ' એક છાડ ત'બાકુનુ' છે. બિલ્લાડી, કુતરે।, ધોડે, ગાય અથવા કેીઇપણુ 
પ્રાણિ ત'બામુતો ધુમાડો લઈ રાકતો નથી. મનુષ્યજ એક એવું પ્રાણિ છે, જેને 
આવી વિચિત્ર ટેવ (ત'બાજુ ખાવો, અતે પીવે।) પડી છે. 

ત'બાકુ તન્દુરસ્તિ સાચવવાને લેવીજ ળ્નેઇએ એવી ઉત્તમ વસ્તુ નથી. 
કારણુક્રે એમ માલમ પડય્ુ' છે કે જેઓ ત'બામુ વાપરતા નથી તે માણુસોની 
તન્દુરસ્તિ ત'બાકુ વાપરે છે તેના કરતાં ધણી સારી હોય છે; તેઓ ધણા 
મજખૂત હેય છે, અને તેઓ લાંષુ આયુષ્ય ભોગવે છે. જ્યારે ત'બાકુતો ઉપયોગ 
પહેલાં પશ્ચિમના દેશમાં દાખલ કરવામાં આવ્યો ત્યારે બધા રાજ્યકર્તાઓને 
માલમ પડયુ કે ત'બાકુ નુકસાન કરતાર્‌ ઝેર્‌ છે, અને તેઓએ તેતો ઉપયોગ 
અટકાવવાતે જેવી રીતે અતે અષ્,ીણુસ'બ'ધી કાયદા કર્યા છે તેવી રીતે તેઓએ 
કાયદા બનાવ્યા. છતાંપણુ હજુ ધણુ રાજ્ય કતોઓ ત'બામૃને। ઉપયોગ કરે છે, અને 
તેથી કાયદાનો અમલ થતો નથી, અથવા તે! તે કાયદાઓ રદ કરવામાં આવ્યા છે. 

તખાકુ ઝેર છે 

દરેક ૧૦૦ ઔંસ સુકા ત'બાકુના પાંતરામાં મરણુની અસર કરનાર્‌ “નીકે- 
ટીન” નામનુ ઝેર બે ઓંસ હોય છે. “નીકોટીન” ઝેર આર્સેતીક (સોમલ) 
કરતાં વધારે મરણુકારક અસર કરનારૂં ઝેર છે. એ એટલી બધી સખત અસર 
કરે છે કે જે તેનુ' એક ટીપું સસલાની ચામડીપર પડે તો તેનુ' મર્‌ણુ નીપજે. 
બિલાડી કે મુતરાતી જીભપર્‌ ખે ટીપાં નાંખવામાં આવે, તે! તેનો નાશ થાય. 
ત'બાકુ ગળી જવાથી માણુસો।પર્‌ નાશકારક ઝેરી અસર્‌ થવા પામી છે. ચીનમાં 
આત્મહુયા (જાતે મર્‌ણુ નીપજવવું તે) કરવાનો સાધાર્ણુ ઉપાય એ છે 
હુક।ાતી અ'દરતુ' પાણી જેમાં “નીકોરીન” તામનું ઝેર છે તે પીજગામાં આવે છે. 

(૯૨) 


ત'બામુતે। ઉપયોગ હ૩ 


સાધારણુ રીતે જે માણુસ ત'બામૃતે ધુમાડો પહેલીવાર લે છે તે માંદો થઈ 
જાય છે; એટલેકે તેને ખેચેની લાગે છે, આ વાત પરથી બરેબર્‌ સમજરેકે 
ત'બાકુ ધણુ' નુકસાનકારક ઝેર છે. 

ગમે તે રીતે ત'બાકુનો ઉપયોગ ફરવામાં આવે તોપણુ તે શરીરમાં ઝેર 
પ્રસરાવે છે. કેટલાક લે[કેો એમ ધારે છે કે સીગારેટ સીગાર્‌ (જડી મોટી 
સીગારેટ) કરતાં ઓછી નુકસાન કરતાં છે; કેટલાક એમ માને છે કે પાણીવાળા 
હુક્કા કરતાં સુક્કા ત'બાયુતી બીડી અથવા સીગારેટ ઓછી નુકસાનકારક છે. 
પણુ ત'બાકુ ગમે તે રીતે વાપરવામાં આવે, તોપણુ તે નુકસાન કરતા છે. 
ત'બામુ પીવાને (બીડીતરીકે વિગેરે ) વપરાય છે એટલુ'જ ર્નાહે, પણુ તે ખાવાને 
(પાનસાથે ક્રે ચુના સાથે ) વાપરવામાં આવે છે, તપજીર્‌ તરીકે સુ'ધવાના કામમાં 
આવે છે આ રીતે વાપરવાની રીત પીવા જેટલીજ નુકસાનકારક છે. સીગારેટ 
અથવા ખીડી જે લે।કે। પીએ છે, તેમાંના ધણા! તે! તેનો ધુમાડો અ'દર લે છે, એટલે 
૧% તેઓ તે ધુમાડો ફ્રેક્સામાં ઉતારે છે, અને પછી નાકવાટે બહાર્‌ કાઢે છે. જયારે 
આવી રીતે બીડી વિગેરે પીવામાં આવે છે, ત્યારે ખીજ કોઈ રીતે ત'બાકુનો 
ઉપયોગ થાય તેના કરતાં આ રીતથી વધારે ઝેર લોહીમાં દાખલ થવા પામે છે. 

લેકે! શા માટે ત'બાકુ વાપરે છે તે વિરો 
અફ્ીણુ અને કોકેધ્રતના વર્ગનુંજ ઝેર્‌ શરીરમાં ત'બાકુ પણુ ઉત્પન્ન કરે છે; 

અને તે ટેવ પડવાથી થાય છે. ન્ને કોઇ માણુસ ત'બાઝુ પહેલીવાર વાપરતો 
હેય, તો તેને બેચેની લાગે છે; ન્ત્યારે બીજી વાર્‌ વાપરે છે, ત્યારે અરૂચિકારક 
અસર્‌ ઓછી લાગે છે; અને એમ વાર'વાર્‌ વાપયાપછી તેની અસર આન'દકાર્ક 
માલમ પડે છે. અને જેમ જેમ તે લાંખે! વખત તેને ઉપયોગ કરે છે, તેમ તેમ 
તેને તેની ટેવી છોડી દેવાને પ્રયત્ન કરતાં ઘણી મુશ્કેલીઓ નડે છે. ત'બામુ 
મગજને અને જ્તાનત'તુઓને નબળા પાડે છે. જ્યારે માણુસ થાફી નય છે કે 
ક'ટાલી જાય છે, યારે તે બીડી અથવા સીગારેટ પીએ છે, ત્યારે તેને ચેન પડે છે 
એમ ક્લાગે છે. ખરી હકીકત તો એ છે કે ખરૂં સુખ શું છે તે તેને સમનનતું નથી , 
પણુ તે સુખ તેને લાગતુ' પણુ નથી ; કાર્ણુ” | કે ત'બબાઝુતી અસરથી તેનું મગજ 
અને જ્ઞાતત'તુઓ મ'દ અતે જુઠા પડી ગયા છે; અને તેથી તેને ક'ટાળાનુ' અને 
ચિતાનુ” બીલકુલ દુઃ ખ થતુ' નથી. દુઃ ખ અને બેચેની તો હુજી તેવાંજ છે, 
પણુ તેને થોડીવાર્‌ લાગતાં નથી. 


ત'બફુ વાપરનારા કેમ જલદી મરણ નથી પામતા તે વિશે 


જ્યારે ખીડી પીવામાં આવે છે ત્યારે જો ત'બાકુતી અસર ખબળીન જતી હોય, 
ઇપ). 14. 1..--6 


હ્૪ ત'દુરગતી અતે લાંબી જદગી 


તો ત'ભાકુ વાપરનારા જરૂર મરી ન્નય, પરતુ કોાઇપણુ રીતે બધુંઝેર તો બળી 
જ'તુ નથી. ઝેરનો મેઇ ભાગ (3૦ થી લ્પટકા) ધુમાડામાં રહે છે, અને લોહીમાં 
દાખલ થાય છે. જેવી રી] શરીર ખીજ કે!ઇપષુ નુકસાનકારક વસ્તુથી થેડે 
અ'શેપણુ ટઢેળવઈ ન્નય છે, તેવી રીતે વખત જતાં શરીર ઝેરથી રેળવ₹ ન્નય છે. 
દાખલા તરરીકે રેશમના જીડામાંથી રેશમ કાઢતારની આંગળીઓ ગરમ પાણીમાં 
એવી તો ટેળવઇ જાય છે કે તેઓ ઉકળતા પાણીમાં પોતાની આંગળીઓ ધાલી 
શકે છે. પણુ જ્યારે શરીર કોઈ નુકસાનકારક વસ્તુથી ટેળવઇ નય છે, ત્યારે 
એમ સાળીત નથી થતુકે તેને કાંઇપણુ નુકસાન થતુ નથી. 
ત'બાકુ વાપરવાથી આલ્કોહોલ દાર્‌ પીવાપર પહોંચી જવાય છે 

દરેક ત'બામુ વાપરનારનુ' નાક અને ગળું સુઝેલા હોય છે આથી તેને 
વધારે ઉધરસ આવે છે. 

નાકની નળીને નુકસાન પહોંચે છે, તેથો તેને એકદમ ગ'ધ આવી શ્ઞકતી 
નમષી. જભ ત'બામુના ધુમાડાથી દાઝી જાય છે ; અને તેથી સાધાર્‌ણુ ખોરાક તેને 
સ્વાદ વિનાનો લાગ છે. આ કારણુથી ત'બાકુ વાપરનારા તેજી મસાલાવાળોા 
ખોર્‌ાક માંગે છે. ત'બામુનો ધુમાડો મ્હાં અને ગળાને સુકવી નાંખે છે; તેજ 
મસાલાવાળે। ખાર્‌।ાક ખાવાથી મ્હાં અને ગળુ' પણુ દાઝી જય છે. આથી તરસ 
લાગે છે, અને પાજી પીવાથી પણુ તે શાંત થતી નથી. આ તરસ છીપાવવાને 
એકજ વસ્તુ છે, અને તે દારૂ છે. આને લીધેજ કદાચ થોડાજ ત'બામુ ખાનારા 
એવા હેય છે કે જેઓ દારૂ પીતા નથી; ત'બામુ વાપરનારાનેો ધણે! ભાગ દારૂ 
પીનાર હે।વ છે. 

દૃદયપર ત'બાકુતી અસર*-- 

ત'બાકૃતી બારીક અસર હૃદયપર્‌ જનેવામાં આવે છે. આવી અસરથી જે રેગ 
થાય છે તેને અગ્રેજમા “ટોખેકે। હાર્ટ '' કહેવામાં આવે છે. જે લેકે ધણા ત'બાકુ 
પીવામાં વાપરે છે તેને આ રોગ થાય છે. આવા રે।ગમાં હુદય થોડા વખત સુધી 
ધણુ'જ જલદીથી ચાલે છે; પછી તરત એક બે ધબકારા સુધી બ'ધ પડી જય છે; 
અને પછી ધણુ'જ ધીમું ચાલતુ લાગે છે. જ્યારે માણુસનું હદય આવુ બની જય 
છે ત્યારે તરતજ હાંષ્ી જય છે. ત'બામુ વાપર્‌નાર્‌ાને બહુ થોડો દમ ફાજલ રહે છે. 
આ મુખ્ય કારણુતે લઇને કોઇ કસરતબાજ માણુસ કે પોતાના સ્નાયુઓને મજબૂત 
કર્‌નાર્‌ કોઈપણુ માણુસ ત'બાકુને। ઉપયોગ કરતો નથી, ખીડી અથવા સીગારેટ 
પીનાર્‌ દરેક જુવાન માણુસને “રટોાખેકો હાર્ટ'' હેય છે. થોડા વર્ષ પહેલાં 
જ્યારે કેટલાક અમેરીકાના અમલદારે! નોકાસેન્યનુ' જ્ઞાન આપનારી સ'સ્થામાં 
દાખલ કરવા માટેના ઉમદેવારોની અરજીઓ તપાસતા હતા, ત્યારે તે સ'સ્થામાં 


ત'બાકુનો ઉપયેગ હ્પ 


દાખલ થવા માટે ૪૧૨ ઉમદેવારોની અરજ%ઓ આવી હુતી. પણુ આમાંની ૨૯૮ 
અર્‌%ઓ રદ કરવામાં આવી હતી, કારણુકે ત'બાકુ વાપરવાથી તેઆએ પોતાના 
હંદયને અને ખીન્ન અગત્યના ભાગે।ને કાયમને માટે નુકસાન પહાંચાડચુ* હતું. 


ત'બાકુ શરીરને ટુકુ' બનાવે છે 


પૂ 


શરીર વધવાના આધાર્‌ ખોર્‌ાકપર છે; પણુ ખોરાક વધવાના સાધન 
તરીક્રે ઉપયોગમાં લઇ! શકાય, તે પહેલાં તે ખોરાક બરે।બર્‌ પચાવવે। નેપ્એ. 





ત'બાકુ બાપરથાના પરિણામે! 


આપણે ત્રીનન પ્રકરણમાં નેયું છે તેપ્રમાણુ આ ખોરાક તેયાર કરવાનુ' અને 
પચાવવાનુ' મુખ્ય કામ અન્ન નળીમાં થાય છે. ત'બાકુ અન્નનળીતે નુકસાત કરે છે, 
તેથી આ નળી ખોરાક પચાવવાનુ' કામ સારી રીતે કરી શકતી નથીન્‍ પરિણામે 
શરીરના બારણુ માટે જેઈતો ખોરાક મળતો નથી. એટલુજ નહિ, પણુ 
ત'બાકુનુ' ઝેર શરીરના વધતા જતા ભ્ઞાગાોને લાગણી વગરના બનાવી દે છે, અને 
એવી રીતે શરીરની ૬હ્દિતે અટકાવે છે. કોઇ એક વધતા જતાં છોડના મૂળની 
આસપાસ બરફના ટુકડા મુકવા જેવુંજ આતુ' પરિણામ થાય છે. આને લીધે 


હ ત'દુર્સ્તી અને લાંબી જ'દમી 


૧૧ 


મૂળીઆં ઠડા પડી નનવ છે, તેથી છોડ વશ્રતુ' અટકે છે. પણુ નને કેઈ પુષ્કળ 
બર॥્‌ ન મૃ3, તો તે છોડ જીવે, છતાંપણુ કદમાં તોતે ન્હાનેજ રહે છે. 
ત'બાકુ જ'દગી ટુકી કરે છે 

અમેરીકામાં જ'દગીનોા વિમો! ઉતારનારી એક મોરી મળીને એવું માલમ 
પડયુ કૃ ૫૦ વષમાં તે મડળીએ અદાર લાખ માણુસોને ત્રિમો। ઉતાર્યો હતો. 
તેમાં ત'બાકુ વાપરનારાતી જ'૬ગી ત'બામુ નહિ વાપરનારાઓ કરતાં ટુ હતી. 
દાખલા તરીકે એમ માલમ પઠય્ુ' હતુ' કે ત'બાકુ નહિ વાપરનારા દરેક ચાર્‌ 
માણુસ જેઓ ચાળીસ વષની ઉંમરે મરી જતાં તેના પ્રેમાણુમાં ત'બાકુ 
વાપરનાર્‌।ા દરેક પાંચ જણુ તેજ ઉંમરે મરી જતા 

વાઢકાપ કરનારા ડાકટરે એટલે સર્જનોને માલમ પડયુ છે કે તાજુ 
નહિ વાપરનાર માણુસને વાઢકાપ કરવામાં આવે છે, ત્યાપછી તે જલદી સાશ્ને 
થઇ નય છે, પણુ ત'બાકુ વાપરનારનુ'તેજ સ્થીતિમાં મરણુ નીપજે છે. થોડા 
વર્ષ પહલાં યુનાઈટેડ સ્ટેટસ (અમેરીકા) ના પ્રમુખને ગોળી ખહાર કરવામાં 
આવ્યો હતો. તે ડુંક વખતમાં મરણુ પામ્યો હતો. જે ડોકટરોએ તેની સારવાર 
કરી હતી, તેઓ મક્કમ પણે જણાવે છે કે જે તેને ખીડી પીવાની સખત આદત 
નહેત તો તેને સારૂં થઇ ન્નત. 

ત'બાકુનુ' ઝેર એ અ'ધાપાનુ' અને હેઠ, જીભ, અતે ગળાના નાસુરનુ' 
(કાણુ'પડે છે તે) એક સાધાર્‌ણુ કારણુ છે. 


મનની શક્તિપર ત'બાકુની અસર 

થાકીગયલા માણુસને બીડી પીધા પછી તરતજ થાક ઉતરી ગયલે। લાગે છે. 
દિલગીરીવાળા માણુસને ખીડી પીધા પછી થોડી મીનીટમાં પોતાની દિલગીરી 
જતી રહેલી લાગે છે. આગળ સમજવવામાં આવી ગયું છે કે મગજ અને 
જ્ઞાન ત'તુઓપર ત'બામુના ઝેરની અસર થવાથી તેઓ લગભગ લાગણી વગરના 
યઇ જાય છે. આજ કાર્ણુથી એમપણુ માલમ પડયુ છે ક જે છોકરા કે છોકરીઓ 
ખીડી પીએ છે, તેઓ ભણુવામાં ધીમા હોય છે. નિશાળમાં અને કોલેજમાં 
ખીડીપીનારા અને ખીડી નહિ પીનારા એવા એકજ વર્ગ માંના છોકરા છોકરીઓની 
ખાબતમાં એવું માલમ પડયુ છે કે ખીડી નહિં પીનારા કરતાં તે પીનતારાઓતે 
વગ માનો ન'બર્‌ ૨૦ ટકાનીચેો રહે છે. અગેરીકાના એક મોટા શહેરની એક 
મોટામાં મોટી શાળામાં શોધ કરતાં માલમ પડયુ છે કે, ર૦ છોકરાઓ જેઓ 
ખીડી પીએ છે, અતે ર૨૦ છોકરાઓ જેઓ ખીડી પીતા નથી, તેઓની અસાધારણુ 
હાલતની સરખામણી નીચે પ્રમાણે છે : દરેક વોસ બીડી પીનાર છોકરાઓમાં ૧૪ 


ત'બાયુને। ઉપયોગ હ૭ 


છોકરાઓને સાન ત'તુઓને રોગ લાગુ પડયે હતો; અને બીડી નહિ પીનારા 
વીશ્ષ છોકરાઓમાંથી ફકત એકનેજ તે રોગ લાગુ પડેલો માલમ પડ્યો હતો. 
દર વીસ બોડી પીનાર્‌ામાં અઢાર્‌ તો મૂર્ખ અને સુસ્ત હતા, પણુ ખીડી નહિ 
પીનાર્‌ દર્‌ વીસમાં ફકત એકજ સુસ્ત અને મૂર્પખ્મ' માલમ પડયે! હતો. 

સૌથી ખરાબ ખાખત તો એ છે કે ત'બાકુ વાપરવાથી છોકરે। જુઠે।, ચોર્‌ 
અને અનેક બદીવાલે। થાય છે. બીડી પીનારા છોકરા ધણીવાર સીગારેટ અથવા 
ખડી મેળવવાને જુઠું બાલે અથવા ચોરીપણુ કરે. 

ત'બાકુ વાપરવાની હેવ કેવી રીતે છોડી શકાય 

જે લેકે ત'બામુ ન વાપરતા હોય તે લે।કોએ તેતે કદીપણુ વાપરવાનુ' 
શ્રરૂ કરવું નહિ. ત'બાકુ જે નુકસાન કરે છે તે ધ્યાનમાં લેતાં જેઓ તેને! ઉપયોગ 
કરે છે, અને જેઓને લાંબી, ઉપયોગી અને સુખી જદગી ગાળવાને। વિચાર્‌ છે, 
તેઓ તે વાપર્વાનુ' બધ કરશે. તેનો ઉપયોગ બધ કરવાનો સૌથી સરસ 
રીત એ નથી કે, એ ટેવને ધીમેધીમે ઓછી કરવી; પણુ તેનો ઉપયોગ એકદમજ 
બ'ધકરી દેવો! એ ઉત્તમ રીત છે. આમ કરવાને દઢ વિચાર અને આત્મબળની 
ખાસ જરૂર છે. જે માણુસો। દારૂ, અપ્રીણુ વિગેરેતો ઉપયોગ બધ કર્વાઈચ્છે, 
તેના ઉપયોગ માટે જે જે રીતો આ પુસ્તકમાં બતાવવામાં આવી છે તે બધી 
ત'બાજુ વાપરવાની રેવને દાબી દેવા માટે ધણી જ કી'મતી થઇ પડે એવી છે. બીજી 
ઉત્તમ રીત એ છે કે દર્રેજ ખૂબ પરસેવે! થવા દેવે, કે જેથી શરીર ત'બામુના 
ઝેરથી તરતજ મુક્ત થઈ ન્નય. 





ત્રકરણુ ૧૮મું 
પેટન્ટ ભેદી (સનદી) દવાએ 


વતમાન પત્રો તયા પાટીયાઓપર જે નહેર ખબર વાંચવામાં આવે છે 
તેમાંતી મેરે ભાગે દવાની જહેર ખબર હોય છે. નવી અતે વિસ્મય પમાડે 
એવી દવાએ! માટે રોજ પુષ્કળ નહેર ખબર નજરે પડે છે. ધણુ! લોકો ન્ત્યારે 
માંદા પડે છે, ત્યારે તેઆ એમ ધારીલે છે, કે સાન્ન થવા માટે જે કાંઇ કરવાનુ છે, 
તે થોડી ગોળીએ ગળી જવાની છે, અથવાં થોડા પીવાના પ્રવાહીના ભ્નાગ લઇ 
લેવાના હોય છે, અને આ અત્ઞતાનતાનો લાભ સનત'દી દવા વેચનારાને મળે છે. 
હુંજાર્‌ વર્ષ પહેલાં ડાકટરો અથવા વેધ્વ પણુ રોગનુ કારણુ અને રોગની નત 
જનાણુતા નહેતા. તેએ એમ માનતા હતા કે રોગ કોઈન સમજાય એવા કારણુને 
લઇતે અથવા કેઈ ખરાબ અસર ને લઇને થાય છે. કારષણુ ન સમન્‍્નયાથી, તેઓ, 
અલખત્ત, તે રોગને સારે। કરવાની તથા તેતી મહાવજત કરવાની રીત નનણુતા 
નહતા. તે વખતે માણુસને ડાકટર્‌ થવા માટે ર્સાયણુશાસ્ત્ર, વાઢકાપની વિદ્યા, 
₹ન્દિય વિજ્ઞાન શાસ્ત્ર વિગેરે નો અભ્યાસ કરવા માટે કોલેજમાં જવું પડતુ નહી, 
તથા ધણા વર્ષો હાલની માક્‌ક લાં ગાળવા પડતા નહી. તે વખતે જે કાંઇ જરૂરવું 
હતુ' તે એ હતુ' કે કેટલીક ન્નતના વતાણાને એકઠા કરી કેવી રીતે દવા તરીકે ઉપ- 
યોગમાં લેવા તે બાપદાદાકને શીખી લેવાનું હતુ. માંદા માણુસો એમ ધારતા હુતા 
૧ તેએની માંદગી ક'૪ ન સમન્નય એવા કારણ્‌।ને લઇને યઈ છે, અને તેથી જે 
દવાની અ'દર્પણુ ન સમજય એમ કાંઇ અસર હેય, અને જેમ તે વધારે તેમ 
વધારે સાર્‌, તો તે દવા “હોળી અસરકારક થાય. અસલના વખતમાં આવા 
વિચારે! લેકે। ધરાવતા હતા, અને દિલગીરીસાથે કહેવું પડે છે, કે હજુ પણુ 
એશિયાખ'ડમાં વસતા ધણા લેકે! આવા વિચારોને વળગી રહ્યા છે. 

માંદા માણુસને માટે એવી દવા લાવવી કે જેની બનાવટ અને અસર્‌ વિશે, 
ખબર ન હોય, અને જે શરીર્તે માટે તેનો ઉપયેઃગ કરવાને છે, તે શરીરની 
અ'દરની રચના અથવા બ'ધારણુ વિશે તે વેદ કાંઈ નણુતા નથી, તો એવી દવા 
લાવવી એ મૂર્ખાઈ છે. સખત માંદગી દરમ્યાન સારી રીતે નનણીતી હોસ્પીટાલમાં, 
અથવા તો શારીરતા રેગે1 અતે તેતા ઉપાયોનો સ'ભાળપુવક જેણે અભ્યાસ કર્યો 
હોય એવા ડાકટરના દવાખાને જવું. એવા ડાકટરની પાસેથી રોગને સારો કરવા 
માટે શું કરવું તે વિશેની પુરતી સલાહ મળી શકે છે. એવી કહેવત છેકે જ્યારે 
જાઈ માંદુ હોય અને તે માંદો માથુસ પોતેજ પોતાનેમાટે ઉપચારે। કરે, ત્યારે એમ 

(૯૮) 


પેઢન્ટ ભેદી (સનદી) દવાઓ હહ 


સમજવુ' કે પોતે ઉપચાર્‌ કરનાર તરીકે તથા દરદી તરીકે મોટો મૂર્ખ છે. જેએ! 
સન'દી તેયાર્‌ વેચાતી ભેદી દવા વાપરે છે તેએને આ કહેવત તદન ખરીરીતે લાગુ 
પડે છે. 

વર્તમાન પત્રોમાં ન્નહેર્યતી દવાએ બનાવનાર માણુસો। સારીરીતે ન્નણે છે 
' દરક માણુસને કોઈકવાર બરડામાં દુ:ખાવો! થાય છે, તો કોઇવાર માંથુ' દુઃખે 
છે, તો કોઇવાર ખાંસી થાય છે ; આવી દવા બનાવનારાઓ લેને ખ્હીવડાવવાને 
પોતાથી ખનતા દરેક સાધ્રન વાપરે છે, અને લોકોને એમ વિચારવાનું કાર્ષય 
આપે છે, કે ને ઉપર્‌ કહેલા કેઇપણ્‌ દર્દના ચિન્હ કેધઇતા શરીરમાં માલમ પડે 
તો તે ગ'ભીર્‌ માંદગીના કારણુ રૂપ છે. આવુ મનાવીને તેમજ “હીવડાવીને તેએ! 
આવા ચિન્હથી ગ'ભીર માંદગીની આગાહી કરે છે; પછી તેએ તે અસુક રોગ 
સાજ્ને કરવાના કોઇ સચો।ટમાં સચોટ ઉપાય (પાોતાનાજ સન'દી દવા વિશે) કહેવ! 
મડી પડે છે. 

વર્તમાન પત્રોમાં જહેર કરેલી ધણી દવાએ નજીવા પદાથેોમાંથી ખનાવેલી 
હોપ છે. આવી દવા બનાવનાર આઠેક આનાને દાર્‌ લાવી, તેમાં પાણી રેડી 
તેમાં થોડે રગ મેળવી ને પછી તેને સુગ'ધીદ્દાર્‌ બનાવે છે. એવી રીતે ધણી 
દવાએ બતાવવામાં આવે છે. શીશી અને દવા મળી આઠ આનાતે। ભ્રાગ્યેજ 
ખર્ચ થતે! હશે, પણુ તેવી એક શીશીના છ છ રૂપીયા પડાવવામાં આવે છે. 

નહેર '"ખબરમાં આપેલી ખોટી અતે લલચાવતારી બાબતોથી લે।કે। છેતરાય 
છે, અને તેયાર પેટ'ટ દવાત! એકાદ શીશી ખરીદે છે. બહોળી ન્નહેરાતવાલી 
ધણી ખરી દવાએ માં દારૂતા અક, અષ્ીણુને અર્ક, કે કરેકેધન (ઝેરી તથા 
જરી તત્વ) ભેળવેલુ' હોય છે. એ તો સારી રીતે જણીતું છે કે «યારે કોઈ માણુસ 
આમ દવા એકવાર વાપરે છે ત્યારે તેને તેવી ટેવ પડી નય છે; અને જેમ તે, 
તે દવાને! વધુ ઉપયોગ કરે છે, તેમ તેને તે દવાની વધુ જરૂર પડે છે. સન'દી 
દવા વેચનારા તથા ઉ'ટ'વદ્યો અને મૂર્ખ ડાકટરેો આ વાત સારી રીતે સમજે છે 1 
જે માંદો માયુસ આમ દવાની એકાદ શીશી પીશે કે જરૂર તેને એવી ખીજી દવાની 
શીશીએ। ખરીદવી પડશે. આ કારણુથી તેએ ધણીવાર લાલચ તરીકે એકાદ શીશી 
તો મફતજ આપે છે. જાહેર ખબરની ખોટી હકીકતથી છેતરાવુ' નહિ; અને જે 
લેકે એમ જણાવે છે કે તેમતે આવી દવાથી સારૂં યયુ' છે તેઓના પ્રમાણુપત્રમાં 
ખીલયુલ વિશ્વાશ્ મુકવે। નહી. 

પટલાકે એમ પણુ કહે કે વર્તમાન પત્રમાં છાપેલી જહેરખખરવાલી દવાથી 
તેમને સારૂં થયું છે. આવી ખાખતમાં એવે! સ'ઊવ છે કે જને તેએએ તે દવાને 
ઉપયોગ ન કર્યો હાત તો તેઓને ઘણે જલદી આરામ થઇ નનત, યુરેપ અને 


૧૦૦ ત'દુરસ્તી અને લાંખી ૪'દગી 


અમેરીકામાં થે!ડાવખત પહેલાં શોધ ખોલ કરતાં માલમ પડયુ'છે કે સન'દી દવાના 
ઉપયોગથી ધણાં એક બાલકે। અને જુવાતેના શરીરમાં ઝેર્‌ દાખલ થઇ ચુકયુ' હતુ. 
જાઇ માંદો માણુસ કે! વેદતા દવાના અ'ારા ઓરડામાં જઈ અભરાઈ પરથી 
એકાદ દવાની, હાથમાં આવે તે શીશી ઉ'ચફી ભઇ પીવા મ'ડી જય તેના જેવુ'જ 
જેખમ, સન'દી દવાતે। ઉપયોગ કરનાર વ્હોરીલે છે. આવુ'જેખમ ખેડનારતે 
આપણે જરૂર મૂખ કહીએ; છતાં પણુ સન'દી દવાને ઉપયો! ગ કરનાર આવુ'જ 
ન્નેખમ ખેડે છે. 





પ્રકરણુ ૧૯ મું 


રશેગ સારા ડરવાના ડુદરતી ઉપાચેો. 


હિદુસ્તાનમાં હાલ લગભગ એક કરેડ માણુસ માંદા રહે છે. તેમાંતા દરેક 
જણુ સાજ થવાની ઇચ્છા કરે છે, તેથી માંદા માણુસને સાન્ન કરવાને! સવાલ 
ધણુ।જ અગત્યને છે. 


રોગ સારે કરવાને તે શેગનું કારણ પહેલાં દૂર કરવું 
પહેલાં પ્રકરણુમાં કહેવામાં આવ્યુ” છે, કે ધણ્‌ા। રેગે। શરિરમાં ઝેરી જ'તુએ। 
દાખલ થવાથી થાય છે. ગમે તે કારણુ હોય તો પણુ દશ દરદીમાંથી આઠ કે નવ 
દરદી સાજા થઇ શક્ક છે, ફારણુ કે તે રોગો ત'દુરસ્તીના નિયમે। તોડવાથી લાગુ પડયા 
હોય છે. તેથી માંદગીનતી બાબતમાં પહેલી વાત તે એ પ્યાનમાં રાખવી, કે 
રંગનુ કારણુ દૂર્‌ કરવું. 
કુદરતની ચેતવણી 


જે હાથમાં કાંટો વાગ્યો હોય, અતે હાથ પાકે અને સોજ્નેઆવી હાથ લાલ 
થઈ જાય; તો માણુસ એવે। મૂર્ખ નહી હેય કે તે એમ માને કે, કાંટો વાગેલી 
જગ્યા કાંટો કાઢી નાખ્યા વગર્‌ સાજી થઈ જશૈ; છતાં એવું માનનારા માણુસેો 
માલમ પડે છે કે અડધે! કાચો ભાત ચાવ્યા વગર્‌ ઉતાવળથી અને પુષ્કળ ખાવાથી 
પેટમા દુઃખે અને અપચાને લીધે કડવા કે ખાટા ઓડકાર આવે તો દવાનો એકાદ 
ભાગ પીજવાથી તેતે! પેટમાં થતો દુ:ખાવો! મટી જશે. જેવી રીતે હાથમાં વાગેલે 
કાંટો કાઢી નાંખ્યા વગર્‌ હાથમાં થતુ દુ:ખ મટે નહિ, તેવીજ રીતે માણુસે 
સમજવું જેઇઃએ કે હોજરીમાં થતુ દુઃખ, તે દુ;ખાવાનુ કાર્‌ણુ દુર્‌ કર્યા વગર્‌ મટે 
નહિ. જે કાંટો કાઢી નાખવામાં આવે તો દવા કર્યા વગર્‌ હાથ કુદરતી રીતે 
સાજે યણ નય છે; ને પેટમાં દુઃખતુ' હોય એવો માણુસ ખોરાક પાકે! થાય 
ત્યાંસુધી રધાવા દેય, અને પછી ધીમે ધોમે (ચાવીને) ખાય, અને ૬રેક કોળીઓ 
બરાબર ચાવે, તો તેનો (પેટને) દુઃખાવો દવાનો એક પણુ ભ્નાગ લીધા વગર 
તદ્ન સાજે થઇ નાય. 

હાથમાં કાંટો વાગ્યો હેય કે પેટમાં દરદ થતુ' હેય તેને માટે જે નિયમ 
ઉપર્‌ બતાવ્યે। છે, તે નિયમ બધા ર્‌ગેતે લાગુ પડી શકાય છે. પહેલાં દુઃ ખનુ' 
કારણુ દૂર કરવું, અને પછી લેણી તે રોગતે સાજ્ને કર્વાનુ' બાજીનું' કામ કરી 


લેશે. તાવ અથવા સો।જાથી દુ:ખ થતુ' હેય એવી બાખતોમાં શરિર એમ 
(૧૦૧) 


૧૦૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


જુવે છે પ અ'દર કઇક ખામી છે, અને તેથી આપણે તેતુ' કારણુ શૈધી કાઢી 
તે દુ:ખને દૂર કરવું. જ્યારે કોઇ માણુસ માંદો થયો હેય, અને તેને તાવ આવે 
તો એમ સમજવું કે એ એક વિલક્ષણુ ચિન્ડુ છે; કેક્થી (શરિર્માં ભેમા થયેલા 
ઝેરી કચર્‌ાથી) જે રગે! ઉત્પ યાય છે, તે ઝેરી કચરાને બાળી નાખવાને 
શરિર્માં તાવ આવે છે. ન પચી શકે એવો ખોરાક કે કોહી ગએલી ખાવાની 
વસ્તુ ખાધામાં આવવાથી પેટમાં દુ:ખાવે। થાય કે સ'ત્રહણી (કાચા ઝાડા થામ તે 
રગ) થાય તો અષ્ીણુ કે કોઇ બીજી એવી ધેનની દવાનો એકાદ ભાગ પીવાથી 
દુ:ખાવો એકાએક સહેલાઈથી બ'ધ પાડી શકાય છે. પણુ આ રીત કેટલી 
મુખાણ ભરેલી છે | આંતરડામાં યતુ' દરદ એમ સુચવે છે કે, આંતરડામાં બિગાડ છે 
અને તેથી દરદી સૂઇ રહેવું, શ્વાંતિ રાખવી, અને કાંઈપણુ ખાવું નાહ. સત્રહણી 
એમ સૂચવે છે કે આંતરડામાં કેઈ બગડેલો કે ન પચી શક એવે! ખોરાક ભરાયલ્લે 
છે અને તે પદાર્થ ઝાડા વાટે બહાર નિકળવા પ્રયન કરે છે. અષ્ીણુ (નહેરાત 
થએલી સ'શ્રહુણી રોકવાની દવાએમાં અડીીણુજ હેય છે તે) લેવાથી જ્ઞાનત'તુએ 
લાગણી વગરના થઈ નય છે, અને તેથી દરદ બીલકુલ માલમ પડતુ નથી. અને 
જયારે જ્તાનત'તુએ લાગણી વગરના થઇ નય છે, ત્યારે સ'ત્રહણી પણુ એકદમ 
અટકી નય છે. પછી દર્દી કામે લાગી નય છે, અને મરજી મુજબ ખોર્‌ાક 
ખાવા માંડે છે; પણુ આમ કરવાથી આંતરડાને વધુને વધુ ઇન્ન થતી નય છે, 
અને નહિ પચેલા અને બગડી ગએલા ખોરાકમાંથી ઝેર ઉત્પન્ન થઇ લોહીમાં 
દાખલ થાય છે ; અતે અડ્ીણુવાળી દવા લેવાનું બ'ધ કરતાં તરતજ સ'ગ્રહણીની 
અસર એટલી બધી વધી જય છે કે દરદીને કેટલાક અઠવાડીખાંસુધી પથારી વશ 
ય સારવાર કર્‌।ાવવી પડે છે ; ધણી વાર્‌ રોગ વધી પડતાં મર્‌ણુ પણુ નિપજે છે. 


પોષક અતે રક્ષક તત્વોને ઉત્પત્ર કરનારી કુદરતી શક્તિ એજ અ'દરથી 
ખરી રીતે રોગને સારો કરનારી શક્તિ છે 


પોતાની મેળે સાનન થઇ જવું એ શરિરનું કુદરતી વલણુ છે. ઝેઈકે 
વાર એકાએક ચામડી ઉઝરડાય છે. જે થોડી ધનન થઇ! હોય, અને રોગના કે।ઇ 
જ'તુ તેમાં દાખલ થવા ન પામે તો થોડાજ વખતમાં તે ભાગ દવાના ઉપયોગ 
વગર્‌ સારે થઇ નય છે. હાયતુ' હાડકુ ભાંગી ન્નય, અને જે તે ભાંગેલા હાથને 
એવી રીતે સીધે કરવામાં આવે કે ભ્રાંગેલા બને છેડાએ સરખા ખેસી જાય; 
અતે જે પાટા બાંધી લેવામાં આવે તો ત્રણુક આઠવાડીઆમાં ભાંગેલુ' હાડકું” 
સ'ધાઈ જય છે. આ પ્રમાણે ભાંગેલું હાડમુ, પીવાની કે લગાડવાની કોઈપણુ 
દવાને। ઉપયેો!મ કર્યા વગર, કુદરતી રીતે સારૂં થઇ નય છે. આપણા શરીરમાં 


રાગ સારા કરવાના મુદરતી ઉપાયે! ૧૦૭૩ 


કુદરતી રીતે રોગ ને ન્નતે સાજન કરવાની શક્તિ રહેલી છે, તેની શું આં પૂરેપૂરી 
સાખીતી નયી ? પ્રકરણુ ૭ માં એમ બતાવવામાં આવ્યુ છે કે લોહી શરીરના બધા 
ભાગમાં ઠીકઠાક કરે છે અને રૂઝ લાવે છે. પાચન થએલે। ખોરાક અતે પ્રાણુ 
વાયુ લોહી મારફતે આખા શરીરમાં ફરે છે અને એ બ”-ને મળીને શરિરમાં 
મરામત અને દુરસ્ત કરવાનુ કામ બનાવે છે. લોહી એજ શરીરતનુ' વન છે. 
લોહીમાં જે જીવન શ્રક્તિ છે, તે જવન આપનાર મદન પ્રભુ તરફની બક્ષીસ છે ; 
કારણુ કે ઈશ્વરજ એક એવે છે કે જેણે જીવન અને પ્રાણુશક્તિ બક્ષીસ કર્યા છે. 


ડેવિડ નામના મહાન રાજાએ કહયું છે “ મહાન પરમેશ્વરનો આભાઃ માતે; 
અતે તેના આપેલા લાભોનને ભુલી જાએ નહિ ; કારણુ કે તે તારા બધા ગુન્હાએ। 
માફ્‌ કરે છે; અને તારા દરેક રોગતે સારા કરૅ છે.” પ્રથમ વિચારે તો! એવું 
દખાય છે કે ઈશ્વિરકે જેણે બધી વસ્તુએ। પેદા કરી, તે વસ્તુએ ઉપર કાખુ ધરાવે છે, 
તેજ પ્રભુ આપણા રોગોને સાન્ન કરે છે ; છતાં તેજ પરમેશ્વર એ બધુ' કરે છે એ 
બાબત કટલી બધી ખુદ્ધિતી સાથે બધ બેસતી છે! કારણં કે એ મહાન પરમેશ્વર 
સવશક્તિમાન છે ; તેણુ આપણુ! બધાતા શરિરે। પેદા કર્યા' છે, અને તેથીજ તે 
દરેક શરીરની દરેક જરૂરીઆત સારી પેઠે ન્નણું છે. શરીરના કોઈપણુ ભાગમાં 
ગરખડ થઇ હોય; તેને કેવી રીતે સુધારવી તે પણુ તે ઘણી જ સારી પેઠે “ણુ છે. 
જે એવે સવાલ કોઈ કરે કેઆ બધુ” તે મહાન પરમેશ્વર શા માટે કરે છે? તો તેને 
જવાબ એ છે કે તેમનો પ્રેમ આપણી તરક બતાવત્રાતે તે આપણી પુરતી સ'ભાળ 
હ'મેશા લે છે. 


શરીરને! રોગ મટાડી ૪ંશ્વર એમ ઇચ્છે છે કે આપણે આપણુ હૃદયનાં 
પાપના દુ:ખને માટે પણુ તેના ઉપર આધાર્‌ રાખવો. ખીજ રીતે કહીએ તો 
પરમેશ્વર એમ ઇચ્છે છે, કે આપણુ પાપો! માફ થાય તે માટે આપણે તેના ઉપર 
આધાર રાખવો. દુનિઆમાં એવે ક્રેઈપણુ માણુસ નથી કે જેતા શરીરમાં 
કાપ્પણુ દિવસ કશુ દુ:ખ થયુ ન હેય ; તેમજ એવે। પણુ કોણ માણુસ નથી કે 
જેનું શરીર્‌ અશક્ત યયુ ન હોય, કે તેનુ' હદય હ'મેશ પવિત્ર અતે ભલાઇ- 
વાળુ રહ્યું હોય. દરેક વખતે ઇશ્વરના ઉપર આપણું આપણા જવન અને 
ત'દુર્સ્તી માટે આધાર રાખવાને! હોય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ આપણુને આપણાં 
આપ્યાત્મિક જીવત માટે પણુ તેના ઉપરજ આધાર રાખવાને છે. 


જ્યારે ખ્રિસ્તી ધર્મ ના પેગ'બર્‌ જીસસ (ઇસુ ખ્રીસ્ત) આ દુનિઆમાંના 
માણુસો। સાથે રહેતા હતા તે વખતે તેમની પાસે લકવો! ચએલા એક માણુસને 
લાવવામાં આવ્યે, તે રોગીને તેમના ઉપર શ્રદ્ધા અને ભરોસે! હતા ; એને નનેઈને 


૧૦૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


પેગ'બર સાહેબે કહું કે, બેટા, તારા પાપ માફ કરવામાં આવે છે. પોતાને પાપ 
માફ્‌ કરવાની શક્તિ છે, તે સાબિત કરવાને તેમણે કહ્યું, “ ઉભો થા તારી કાખ- 
ઘોડી (લ'ગડાને ચાલતી વખતે ટેકા માટેની લાકડી) ઉઠાવ, અને તારે ઘેર ચાલતો 
થા.” આ શખ્દો ખોલતાં વાર્‌જ તે રોગી એકદમ સાજે અને મજખુત થઇ ગયે।. 
તે પોતાના પગ ઉપર ઉભે। થયે, અને ચાલવા મડયે. આ બાબત ચોકખી 
રીતે બતાવી આપે છે કે પરમેશ્રર આપણી શારીરિક તેમજ આધ્યાત્મિક નબળાઇ- 
સારી પેઠે સમજે છે. 





મેકર્ષુ ૨૦ મું. 
અસરકારક ઇલાજે 


આગલા ઝેકરણુમાં કહેલી બાખતેો ઉપર્‌ વિચાર કરવાથી માલમ પડશે, કે 
માણુસમાં સર્વે રોગતે સાર્‌ કરવાની રાકિત નથી; પણુ એટલુ' તો ખરૂ, કે તે 
પોતે યાતો મુદર્તનતી માણુસને સારા કરવાની 'ેોશીશમાં મદદ કરી શકે, કે અડ- 
ચણુ-રૂપ થઈ શકે, આ પુસ્તક લખવાને એક મુખ્ય હેતુ એ છે, કે મુદરતી રોગોને 
સાર્‌ કરવાની રીતમાં મદદગાર થઇ પડે એવી જુદી જુદી બાબતો સમનવવી. 


કુદરતી રલાજે 

આ પ્રકર્‌ણુમાં ખહેળી રીતે ઉપયોગી થઇ પડે એવા પલાજ્ે, અને ખાસ 
કરીને કેઇઇપણુ જાતતા રોગની સારવારમાં મદદ-રૂપ થળ પડે એવા પ્રભાન્ને બતા- 
વવામાં આવશે. આ પલાન્નેને યુદરતી ૪લાજ્ને કડી શકાય, એ પલાન્નેમાં ઝેરી 
દવાને ઉપયોગ કરવામાં આવતો! નથી, પણુ તે પ્લાન્નેમાં શરિર્ને ખળ અને 
ત'દુર્સ્તી બક્ષે એવી વસ્તુઓને! ઉપયોગ થાય છે. તેખએોામાંના ધણા ઇ્લાન્ને 
સવ-સાધારણુ અને જુજ કિમતે થઇ શ્રક્રે એવા છે, તો પણુ તેઆની અસર 
ધણીજ સારી હેય જે. 

સૂર્યતુ' અજવાળુ' 

વનસ્પતી અને પ્રાણીએને અ'ારામાં રાખવાથી તેમના ઉપર કેવી અસર્‌ 
ચાય છે, તે નણુવાથી, ત'દુરસ્તીને સૂર્યના અજવાળા સાથે કેવો! અગત્યના 
સ'બ'ધ છે તે સારી પેંઠે સમજાશે. જો એકાદ છેડતે સૂર્યના અજવા માંથી 
અ'ધારી જગાએ લઇ જવામાં આવે, તા તે જલદીથી પીળા અને ચીમળાઇ ગયા 
જેવો થઇ નય છે. જનાવરેને પણુ અધારામાં રાખવાથી તેએ પણુ નખળા 
અને રે]ગિઇ થઇ ન્નય છે. સૂર્યનું અજવાળુ જેવી રીતે છે!ડની ૬ૃદ્ધિ કરે છે, 
તેવીજ રીતે માષુસની પણુ તે હિ કરે છે. સૂર્યના તેજથી રોગનાં જ'તુઓ 
જલદી મરી ન્નય છે. શરીરના જે જે ભ્નાગપર્‌ સુર્ય નુ' તેજ પડ્યા કરે છે; તે તે 
ભ્ઞાગપર્‌ ચામડીનું દરદ ભાગ્યેજ થાય છે. વાર્‌'વાર્‌ અખ્તરા કરીને સાખીત 
કરવામાં આવ્યું છે, કે હોસ્પીટાલમાં રહેતાં જે જે દર્દીએને બહારની પરસાળમાં, 
કે સૂર્યનું અજવાળુ' પડે એવા ઓરડામાં સુવાડવામાં આવે છે, તેએ બીન્ન 


દરદીઓ કે જેમને અ'દરના ભાગમાં એછા અજવાળાવાળા એરડામાં સુવાડવામાં 
(૧૦૫) 


૧૦૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


આવે છે; તેમના કરતાં જલદી સાન્ન થઇ નય છે. ક્વય જેવા રોગની સારવાર 
માટે “ સૂર્યનું અજવાળુ' ” એ એક બહુ અગત્યતે ખાસ ઉપાય છે એમ સાબિત 
થઈ ચુક્યુ' છે. 'કેઇઇપણુ રોગ હોય તો પણુ દરદીને ખુબ અજવાળાવાળા ઓરડામાં 
રાખવે। ; અથવા વધારે સાર્ર તો એ છે, કે તેતે બહાર ખુલ્લામાં છાંયડામાં કે 
મહપમાં રાખવે.. સૂર્ય એ સર્વે જતની ગરમીનું, પ્રકાશનું, અને શક્તિનું મૂળા છે. 
તે જીવનરૂપ છે. એવી સગવડ રાખવી જે!ઇ/એ, કે ધરના દરેક ઓરડામાં સૂય ને 
પ્રકાશ પૂરતો દાખલ થાય. જુજ અજવાળાવાળા ધરમાં રહેનાર્ને જલદી રગ 
લાગુ પડ્ડી ન્નય છે. 
ચોકખી હવા 

નને કોઇને હવા લેતો અટકાવવામાં આવે, તો તે થોડી મિનિટમાંજ મરી 
તય છે. અસિને પણુ બ્નેઇતી હુવા ન મળે તો તે પણુ હોલવાઇ ન્નય છે; તેમજ 
આપણે પણુ જે ૬રેક પળે ચો।કખી હવા શ્વાસમાં લઈ શકીએ નહી, તો આપણા 
શરીરને ત'દુરૂસ્ત રાખવાને જેેઇતી ગરમી અને શકિત મળે નહિ. સાનન માણુસ 
કરતાં માંદાને ચોકખી હવાની ધણીજ વધુ જરૂર છે. આ પુસ્તકના છદ 
પ્રકરણુમાં દરેક પળે ચોકખી હવા લેવાની અગત્યતા વિષે ભાર મૂકીને જણુાવ- 
વામાં આવ્યું છે. 

પાણી 

પાણી દુનિયામાં તદ્ન સાધારણુ વસ્તુ છે. અનેતે દુનિયામાં સોથી સસ્તી 
વસ્તુ છે. કે૪પણુ વનસ્પતી કે પ્રાણી પાણી વગર્‌ જીવી શકે નહિ. આપણા 
શરીરના વજનને ખે ત્રત્યાંશ ભાગ પાણીને। છે. 

જે માણુસને ખોરાકસાથે કે છુઢુ' (એકલુ ન્નેધ્તતા પ્રમાયુમાં પીવાને પાણી 
ન મળે, તો તેની શકિત જલદી ઓછી થ૪ ન્નય છે. આઠમા અને નવમા પ્રક- 
રણુ।માં બતાવવામાં આવ્યુ છે, કે શરીરના દરેક ભાગમાં ઉત્પન્ન યયાકરતુ' ઝેર દૂર 
કરવામાં ગુર્દાને અને ચામડીને મદદ કર્‌વા મોઢા જથામાં પાણી પીવું, એ જરૂરનું 
છે. નહાવાથી જેમ શરીર્‌ બહારથી સ્વચ્છ થાય છે; તેમ પાણી પીવાથી 
શરીર અ'દરથી સ્વચ્છ થાય છે. 

માણુસને લાગુ પડતા દરેક રે।ગતી સારવારમાં પાણી અગત્યનો ભ્રાગ 
ભજવે છે. રેગેની સારવારમાં “પાણી” એ ખીન્ન કોઇ ઇલાજે કરતાં વધારે 
લાંબી મુદતથી વાપરવામાં આવ્યુ” છે, અને રોગો સારા કરવામાં વપરાતા જણીતા 
ચએલા કેોઈપણુ વસાણાં કરતાં પાણી ધણી વધારે ઉપયોગી વસ્તુ છે. પુખ્ત 
ઉંમરના માણુસે દરરોજ પાંચથી સાત શૈર જેટલું પાણી પીવું જોઇએ. પાણીને 
પીતાં પહેલાં ઉકાળી રાખવું જેધ્ઠએ. ધણુ'જ ઠંડુ' પાણી પીવું નહિ. તેમજ 


અસરકારક પ્રભાળ્ને ૧૦૭ 


બરફનું પાણી પીંવું નહિ. માંદા માણુસે બની શ્રક્રે તેટલુ' વધારે પાણી પીથું. 
જેમને તાવ આવ્યો હેય તેમણું પણુ વધુ પ્રમાણુમાં ઠંડુ' પાણી પીવું, એ ખાસ 
“રૂરનું છે. જઠરમાં દુ:ખાવે। યતો હેય અને તે સાથે ખારૂં યુક આવતુ હેય, 
તો ગરમ પાણી પીવાથી દુ:ખાવો મરી જશે. દરેક નાનાં બાળકને પણુ ઉક્રાળેલુ' 
અને થેોડુ' ગરમ હેય એવું પાણી દિવસમાં (બે ત્રણુ કલાકને) અ'તરે પીવડાવવું, 
ધણીવાર બાળક રડતું હોય છે, ત્યારે તે પાણીને માટે રડતુ' હોય છે; તે ખાવા 
માટે રડતું નથી. 


રગ સાજે કરવા માટે પાણીનો ઉપચોગ કેવી રીતે કરવો :-- 


લેોહીજ રૂઝ લાવે છે. સાતમા અને એ ગણીસમાં તકરણુમાં આ વિષે 
પુરેપુરૂં કહેવાયુ છે. શરીરની ગરમી કાયમ રાખવી, રોગનાં જ'તુઓનેો નાશ 
કરવો, અને રેગવાળા કે ઈન પામેલા ભ્રાગોને સુધારવા એ કામ લો!હીજ કરે છે. 
હકીકત આમ હોવાથી શરીરના કે।ધ્રપણુ રોગી ભાગને સાજે કરવાને તે જગાએ 
લોહી સ્રૂતિથી ફરે એજ હેતુ હોવો જેધએ. શરીરના કાઇપણુ ભ્રાગમાં લોહી 
ફૂર્વાની ગતિને ઠંડા કે ગરમ પાણીના ઉપયોગથી કાખુમાં રાખી શકાય છે. ગર્‌મ 
અને ઠંડુ પાણીના અવારનવાર્‌ ઉપયોગ કરવાથી શરીરમાં ફરતા લોહીની ગતિની 
ઝડપને જઇએ તે પ્રમાણું વધારી શકાય છે. ગરમ પાણી લગભગ બે મિનિટ 
લગાડવાથી તે ભાગની લોહીની નસોને તે ગરમી ષુલાવે છે, અને નસો આમ પલે 
છે, કે તરતજ શ્વરીર્‌ના બીન્ન ભાગોમાંથી લોહીને જથે। તે ભાગની નસો! ભરવા 
માટે ધસી જય છે. પછી ૬સ કે વીસ સેક'ડ સુધી ઠડુ' પાણી લગાડવામાં આવે 
તો જુલેલી નસો! સંક્રાચાય છે; અને આમ નસે સેકોચાવાથી તેમાંતુ લોહી 
શરીરના બીન્ન ભાગમાં નર્થી ધકેલવામાં આવે છે. વાર્‌'વાર્‌ આવીરીતે 
અવારનવાર ગરમ અને ઠં'દુ' પાણી લગાડવા નસોની ઉધાડબ'ધ થવાની ક્રિયા 
જોઈતા પ્રમાણુમાં ચાલુ રહે છે. આમ થવાથી ર્‌।ગવાળા ભ્ઞાગમાં લોહી વધુ 
પ્રમાણુમાં વહે છે. 


શેક કરવા વિષે 
ધણુાખર્‌ા રગની સારવારમાં પાણીને શેક કરવો એ પાણીને સોથી વધારે 
અસરકારક લાજ છે. શેક કરવા માટે ગરમ અને ભારે નડુ' ફ્લાલીનનું કપડુ' 
વાપરવુ' એ સેથી સરસ છે. એક ગરમ કાગળમાંથી શેક કરવાના ચારેક કકડા 
ચઇ શકે છે. ફ્લાલીનને બદલે ઉનનું નનડુ' કપડુ' પણુ વાપરી શકાય. સાધારણુ 
રીતે બધી જતના શૈકને માટે શેક કરવાને દરેક કકડો ત્રણુ ફૂટ સમ ચોરસ (ત્રણુ 
ફૂટ લાંખો, અને ત્રણુ ફૂટ પહેળે।) હોવે! જઇએ. 


૧૦૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'૬ગી 


શૈક કરવાને લગભગ અડધી ડોલ ગરમ પાણી લેવું. ટીનના પતરાની ' 
લેોખખ'ડના પતરાપર્‌ જસતને। રસ ચઢાવેલી ડેલ સોથી સરસ છે, કેમકે આળ 
ડોલને થોડાદેવતા પર્‌ કે પ્રાઇમસ સ્ટવ ઉપર મૂકી રાખવાથી તેમાંનું પાણી ગર: 
ને ગરમ રહે છે. સોથી સારૂં પરિષામ મેળવવાને શેક કરવાના ત્રણુ કક: 


પી 


1 


હા 





1 51//, 


- 
શેક કરવાના કકડાને આમેટા ચહાવીને પાણી 
કાહી નાખવાની ખરી રીત 


ફૂલાલીનનું એક પડ રાખવાથી પણુ ચાલશે. 


રાખવા. ખે પણુ ચાલે. એક કક: 
લેવો, અને તેને પથારી કે મેજ ઉપ 
પાથરવે, પછી ખીને કકડો લ! 
તેના ત્રણુ પડ કરવા. પછીતે પ 
કરેલા કકડાના ખે છેડા પકડ 
ઉકળતા પાણીમાં ખોળી દેવા 
જ્યારે વધુમાં વધુ પાણી ચૂસાઇ ર 
ત્યારે વધારાના પાણીને કાઢ 
નાંખવા તે કકડાને બે ત્રણુ વલ 
ચઢાવવા. અને કકડાને ડોલ ઉપ 
રાખી બ'ને છેડા પકડી સામસારૈ 
ખે'ચવું. આમ કરવાથી હાથ દાઝય 
વગર કપડુ' નિચોવી શકાય છે; અ 
કકડાને બીન સુકા કપડાની ધડીમ 
મૂકીને તેને દુ:ખાવાવાળા ભ્રાગ 
ઉપર્‌ મૂકીને શેક કરવો. પહેલી વાઃ 
શૈક કરતી વખતે ફ્લાલીનની ખે ધડ 
કરીને ભીના ગરમ કપડા અને ચામ 
હીતી વચ્ચે તેને રાખવી. રેગીય 
એટલી ગરમી સહન થઇ શકે પછ 
ચામડી દાઝે નહિ તેની સ#શાળ 


રાખવી. અ'દરના કપડામાં જેમ પાણી વધારે તેમ ગરમી વધારે લાગે છે. 
કર્‌।ાડના ભાગપર્‌ શેક કરતી વખતે ૭-આઠ ઈચ પહોળું. અને આપણું 
કરોડ જેટલુ'જ લાંખુ' કપડુ લેવુ'. છાતી, જઠર કાળજું કે આંતરડાં પર્‌ શૈક કર્‌વ 
માટે તેની ધડી વાળવાથી તે કપડુ ટુકુ' અને પહેળુ' થશે. જે શેક કરવાનુ 
કપડુ' બહુ ગરમ હેય તો તેતે એકાદ સેક'ડ સુધી ઉંચકી રાખવુ, અને તેની અને 
ચામડીની વચ્ચે એકાદ ટુવાલ મુકવો. આમ કરવાથી ચામડી ઉપરની ભિતાર 
જતી રહેશે. અને પછી તરત તે કપડુ' સફ્ાધથી મૂકવુ'. દરદીને ચેન પડૅ ત્ય 


જાસરકાર્કે ઇલાજ્ને ૧૦૯ 


સુધીશૈક કરવાનું જરી રાખવુ ભાર્પછી ધડી છેડી નાંખવી. અને એક બાજુ 
પર્‌ મુકવુ. અને પ્રરીથી તેને આગળ કહ્યું તે પ્રમાણે સુમુ' કર્યાં' પછી પાછું તેને 
ગરમ પાણીમાં પળાલીને શેક ફરીથી ચાલુ કરવો. 

સાધારણુ રીતે ચાર્‌ પાંચ મિનિટને અ'તરે શૈક કરવાનું કપડુ બદલતા જવુ” 
અને પ'દરથી વીસ મીનીટ સુધી તે ચાલુ રાખવુ. દરદ ઓછું કરવાને શૈક કરતી 
વખતે પાકે અધો કલાક સુધી શૈક કરવાનું કપડુ' રાખી મૂકવુ' પડે. દરેક વખતે 
શૈક કરવાનું કપડુ ધણુ' ગરમ રાખવુ. 





(બરડ પ૨ શેક કરવા થિષે.) 


શેક કરવાથી લગભગ બધી જાતનું દરદ મટી જય છે. અતે તેથી શૈક 
કરવો એ હમેશાં સલામતી ભરેલુ છે. લેપ મારવા કરતાં અથવા મલમ લગા- 
ડવા કરતાં શેક કરવો એ શ્રેઇ છે. ધણુ રોગોની સારવારમાં ગરમ પાણીથી શેક 
કર્યાં” પછી દં'ડુ' પાણી સ્હેજ લગાડયાથી શેકની અસર ધણી સારી થાથ છે. ઠડો 
શૈક કરવાની રીત એ છે, કે એક રૂમાલ 'ે ટુવાલની ખે ધડી કરી ઠડા પાણીમાં 
મોળી નીચોવી નાંખવુ', અને પછી થોડી સેક'ડ સુધી નીચોવી નાંખી તે ભાગ ઉપર્‌ 
મૂકવુ. પછી તેને ઉંચકી લેવુ, અને તે ભાગ ઝડપથી લૂછી નાંખવો, અને ત્યાર 
પછી તરતજ કૂરીથી શેક કરવાનુ શરૂ કરવુ. 


શેક કરી ર્હાપછ્ી દરેક વખતે થોડી સેક'ડ સુધી ઠંડક લગાડવી, અને પછી 
ટુવાલથી ધસીને સાફ લૂછી નાખવુ. 
હવે પછી જુદા જુદ્દા રોગો વિષે જે પ્રકરણે! લખવામાં આવશે, તેમાં કેયા 
ક્યા રોગમાં કપડાથી શૈક, ગરમ પાષીમાં પગ રાખીને કરવાને! શૈક અને ગરમ 
પાણીમાં બેસીને કર્‌વાતો શેક અથવાતો ગુદાવાટે શેવાતી પીચકારી ઉપયે।ગી થઇ 
પડે છે, તે સમન્નવવામાં આવશે. 
૦૫]. 11. 1-..--7. 


૧૧૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'૬ગી 


પગને ગરમ પાણીમાં શેક આપવા વિષે 

પગે ગર્‌મ પાણીને શૈક કરવામાં પહોળા મેઃહાનુ' લાકડાનુ' વાસણુ કપડાં 
ધોવાનુ' મોડું વાસષયુ અપવા તો પીપ પણુ વાપરી શકાય. તેવા વાસણુમાં પગને 
ધુ'ટી કરતાં વધારે ભાગ પાણીમાં ડુખેલે। રહે, એટલુ પાણી લેવુ. અને તે પાષ્ી 
૧૦૫ ડીમ્રી (ફેર્તહાઈટ) જેટલુ' શરૂઆતથીજ ગરમ રાખવુ. પગ શરીરને! 
એવે। ભાગ છે, કે જેને ગરમી તરતજ લાગે છે. ગરમ પા 
પાણીમાં પમ બોળ્યા પછી પાણીની ગરમી ખમી શકાય, 
તેઢલે સુધી વધારતા જવુ'. ખીજુ' વધારે ગરમ પાણી 
ઉમેરવાથી આમ બની શકશે. આવે શૈક પાંચથી વીસ 
મિનિટ સુધી ચાલુ રાખવો. પગને ગરમ પાણ્મરીનો શૈક 
કરતાં પહેલાં, ઠ'ડા પાણીમાં ભીંજવી નિચોવી નાખેલુ' 
કપડુ' દરદીના કપાળ ઉપર રાખવાનુ ભૂલવુ' નહિ, 
તેમજ એવા ઠંડા કપડાને વારવાર બદલતા જવુ'. આમ 
ઠંડુ કપડુ કપાળે મૂકવાથી દર્દીનુ માથુ દુ:ખતુ' 


નવા, તેમજ તેનુ' મગજ ભમી આવતું નથી. 1. પીન]... . 
આમસપગતે ગરમ પાણીને! શૈક કરવાનું ક ન િ 
પ'દર્‌ વીસ મિનિટ ચાલુ રાખવાથી દરદીને (પગને આવયાં જાવેસો એર ગરમ 
સહેલાઈથી પરસેવે છૂટશે અને જે દરદીને પાણીને શેક.) 
પરસેવે! થાય એવી જરૂર હેમ, તે શૈક કરતી વખતે દરદીને શરીરે ગરમ કામળા 
એ।હાડવા, અને શેક દર્મીઆન તેને ગરમ પાણી કે લીંખુનુ' પાણી પીવા આપવું. 
પણુ માથુ તો ઠ'દુજ રહેવું જનેઈએ. શેક કરી રહ્યા પછી તેને પથારીમાં એ.હાડીને 
સુવાડવે।,, અને પરસેવે! થવા દેવે।. 
માથુ' દુ:ખવું હોય તો પગે ગરમ પાણીતે। શૈક કરવો, એ ઉત્તમ ઉપાય છે. 
તાવની શરૂઆત વખતે આવે શેક કરવાથી ફાયદો થાય છે; તેમજ કમર્‌ અને 
પેઢાતી અ'દરના અવયવોને! સોજે હોય, સારે અને ધુન્નરી અટકાવવા માટે તથા 


સુઝેલા, દુ:ખતા તથા ઠંડ થયલા પગને માટે આ ઉપાય ઉપયે।ગી નિવડે છે. 
શૈકતે માટે ઉપયોગમાં લેવાના ગરમ પાણીમાં બે એક મોટા ચમચા ભરીને 
રઇને બારીક ભૂકો મેળવવાથી શૈકની ધણી સારી અસર થાય છે. તાવવાળા કે 
બહુજ અશક્ત દરદીને સુવાડીને પણુ આવે। શૈક કરી શકાય. 
ઢબમાં ખેસાડીને શેક કરવા વિષે (સીટસ આધ) 
આ કામને માટે સાધારણુ વપરાશનું નાનું પીપ “ટબ' લેવું. તેમાંના 








અસરકારક ૪લાન્ને ૧૧૧ 


પાણીની ગરમી સાધારણ રીતે ઠીક અસર કરવાને ૧૦૫ ડીત્રીયી ૧૧૫ ડીમ્મી 
(ફેરેનહ્દાઇટ ) જેટલી રાખવી, અને પાંચથી પદર મિનિટ સુધી આવે શૈક 
કલામાં આવે છે. સીટસખાથ લેતી વખત તેના પગ ખીન્ન ગરમ પાણીથી 
ભરેલા વાસણુમાં રખાવવા. દરરીના ગ્રનરીરનો બાકીને 
(માથા શ્રિવાયને) ભ્રાગ કપડાથી કે કામળાથી 
હાંકેલે રાખવો, અને માયા અને કપાળ ઉપર ઠ'ડા 
પાણીનું પોતું મૂકકા કરવું, ગ્ભસ્થાન, ગર્ભાશય, 
પિશાબની કોથળી, અને આના ગુપ્તસ્થાનમાં સોજે 
અથવા તો દુઃખાવે। થવાથી, પેઢામાં થતા દરદે। માટે 
ગરમ સીટસ ખાથ એ સોથી સરસ 
ઇલાજ છે. સ્્રીઓના રન્નેદશન વખતે 
પ તેવખત પહેલાં દરદ થાય, તે ૬ર૬ 
મટાડવામાં, અતે રબન્નેદર્શન કરાવવા 
માટે આ ઉપાય ધણે। ફાયદાકારક નિવડે 
છે. યોગ્ય સમયે રન્નેદશન કરાવવા 
1ટે આવે। શેક થોડા દિવસ સુધી રોજ ખે ત્રણુવાર ક્રરવાતી /રૂર્‌ પડે છે. 
।મર્‌માં થતુ' દરદ મટાડવાને પણુ અ ઉપાય અસરકારક છે. 


આવો શેક કરી રહાપછી તરતજ દર્દીના શરીરનો જે જ્ઞાગ પાણીમાં 
હેલો હોય તે ઠડા પાણીમાં ભીંજવેલા ટુવાલથી તરતજ ઝડપથી લૃઠ્ઠી નાંખવે।, 
મને તે પછી તરત કેરા (સુકા) ટુવાલથી તે ભાગ બરાબર સાફ લૂ્ઠી નાખવે।. 


ઠ'ડા પાણીમાં પલાલેલા આંગળી વગરના હાથના ખડખબચડામાંજાથી 
ધસવા વિષે 


આ રીત માટે ખડબચડા આલપાકાનું અથવા એવા ડુવાલનું મોજુ' અને 
ડા પાણીથી ભરેલું એક છા૭હરૂ' વાસણુ રાખવું. એક હાયમાં દરદીના હાથ 
[કડીને મોજુ પાણીમાં બોળી ધસવાનું શ્રરૂ કરવું. મે।નન'માંતું પાણી નિચોવી 
॥ખી દરદીની આંગળીઓથી તે ખભા સુધી અતે પાષ્ુ ખભાથી આંગળીએ 
ધી દરદીથી ખમી શકાય, તે પ્રમાણું ભેર્થી તેમજ ધણી ઝડપથી ધસવા મ'હી 
(વું. આમ ખે ત્રષુવાર્‌ કરવુ''_ પછી સુકા ખડખચડા ટુવાલયી ધણી ઝડપથી 
[છીને સુમુ' કરી નાખવુ'._ આજ પ્રમાણે બીન્ન હરાથપર, છાતીપર, પેહુ, પીઠ 
પતે પગ ઉપર્‌ પણુ કરવુ'. આ ક્રિયા બાર પ'દર મિનિટથી વધારે ચાલુ રાખવી 
હિ. આ રીતમાં જેમ ઝડપ વધારે તેમ, વધારે ફાયદો માલમ પડે છે. 








સીઢસ બાથ 


૧૧ ત'દુરસ્તી અને લાંખી ૪'૬ગી 


ટાઇફ્રોણ્ડ તાત્ર (આ તાવની સવ હકીકત તથા ચિન્ફ્દો પ્રકરષયુ 
૩૧ માં આપ્યા છે) તથા અપેન્ડીસીટીસ (નાના આંતરડાના છેડ 
ઉપર સે।જે તથા ફ્રોલ્લો થાય છે તે) ના રોગોમાં ઉપલી રીત 
પેઢા ઉપર્‌ વાપરવી નહિ. 

સાધારણુ રીતે કેઇપણુ જતના ગરમ શૈક કર્યા પછી ઠડા 
ણથી ધસવુ', એ વધારે ફાયદાકારક છે. 

ધણા દરદીઓને ગરમ શેક કર્યા પછી ઉપલો &ડા 
ઉપચાર એક ખે કે ત્રયુ વાર્‌ કયાથી તેમનામાં ખરેખર નવુ 
જવન આવે છે. 

ચામડીનાં દર્દોમાં કે સોજો આવેલા દર્દોમાં કદીપણુ 
ભાવી ક્રિયાના ઉપયોગ કરવે। નહિ. 


જેમને ઠંડાપાણીને। મહાવરે। નહિ હોય 3. 
અથવા જેઓ ધરડા કે અશકત હોય, તેમતે “27; 
માટે આસરે ૮૦ ડીમ્રી (ફ્રેરતહાઇટ) જેટલુ' 
સાધાારણુ ગર્‌મ પાણી લઇ શરૂ કરવુ', અને દિવસે દિવસે 
પાણીની ગરમી ૧ ડીમ્રી કે વધારે ઓછી કમતા જવુ. 

વજ્હુજાયનલ ડુશ વિષે 
(બની વેતિ તથા અ'દરનો ભાગ સાક્‌ કરવાને 
લેતામાં આવતી પીચકારી જેને અ'ગ્રેજમાં “દુશ્ન' કહે છે) ડુશ. 










પાંચ ઈચ પહેળું', દસ અગિઆર્‌ ઇંચ ઉચુ' એવુ' એક ટીનના પતરાનુ', કે 
જસત ચહાવેલા લોખ'ડના _પતરાતુ' વાસણુ | લેવુ' અને તેને તળીએ પાણી બહાર 
કાઢવાની એક નાની નળી ખબેસાડવી. તેમાં એક ચાર પાંચ ફૂટ લાંબી રબરની 
નળી ખોસી દેવી. અને તે નળીને બીજે છેડે એક કાણાં કાણાં-વાળી રબરની પી. 
કાચની ટોટી ખોસવી. (આતે માટે પાસેનુ' ચિત્ર જુએ।). 


દરદી સીને પાણીના ટબમાં ચત્તી સુવાડવી અથવા તો કમર્‌ નીચે પાણી 
ઝીલવાનુ' એક છાછરૂ' વાસણુ મૂકવું. રબરની કૈ કાચની ટોટી ૭ એક ઈચ લાંખી 
અને બાજુપરથી કાણાંવાળી હોવી ન્ેઇએ. આ નળીતે યોનિમાં દાખલ કરવી, 
અતે તેની નીચે તયા પાછલા ભ્ભાગમાં યોનિની પાછળી બાજુ તરક્‌ ખોસવી. જે 
નળીવાળા વાસણુમાં પાણી છે, તેને કમર્‌થી ત્રણેક ફૂટ ઉંચુ' રાખવું. સાધારણુ 
રીતે સારી અસર કરવા માટે પાણી ૧૦૦ ડીગ્રી (ફ્રેર્તહાઇ્ટટ) જેટલું ગરમ રાખવુ. 


અસરકારક પ્ભાભ્ને ૧૧૩ 


કમરના ઠાઠાના દુ:ખાવા માટે આ રીતને! ઉપયોગ કરીએ તો પાણી ૧૧૦ 
હીમીથી ૧૧૫ ડીમ્રી (ફેરનહ્રાઈટ) જેટલુ' ગરમ હોવું જઇએ. અતે પાણીનો 
જથે આસરે આઠ શેર લેવે।. 


રજેદર્શન નિયમિત લાવવાને માટે ૧૦-૧૫ શેર જેટલુ' પાણી ૧૦૩ ડીષ્રી 
(ફેરનહાઈટ) જેટલું ગરમ લેવું, અને આ ક્રિયા દિવસમાં ખે ત્રણુ વાર્‌ રોજ કરવી. 
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ખાશીકને એનીમા (પીચકારી) આપે છે, તે બતાવતું ચિત્ર. 


ઠં'ડા અને ગરમ પાણીમાં અવારનવાર શરીરને ભાગ દબાવવા વિષે 
હાથ. અથવા પગ ઉપર કોઈપણુ જતને! સોાજ્ને થયો! હેય, તેમાં ચીરાવાથી, 
વાગવાયા અથવા ચેપીરોગ અથવા નાસૂર જેવા દર્દોમાં સોથી સરસમાં સરસ 


ઉપાય, નીચે બતાવ્યા પ્રમાણે અવારનવાર ઠડા પાણીમાં તેમજ ગરમ પાશીમાં 
તે અવયવોને બોળી રાખવાને છે. 


૧૧૪ ત'દુરસ્તી અને ભાંખી જદગી 


એક ગરમ પાણીથી ભરેલી, તથા બીજ ઠડા પાણીથી ભરેલી એવી એ ડોલ 
લેવી. પહેલા હાથ કે પગ જે ભાગમાં દરદ હોય, તેને ગભમ પાણીમાં એકાદ મિનિટ 
સધી ખોળી રાખવો. પછી કાઢી લઇને એક ખે સેક'ડ સુધી ઠ'ડા પાષ્ીમાં ખોળાવે।. 
આ પ્રમાણે અવારનવાર થતી ક્રિયા અર્ધા કલાક સુધી ચાલુ રાખવી. થમા ઉપાય 
દિવસમાં ત્રણુવાર દરેક વખતે અધા કલાક સુધી કરવાથી, ચેપી રેગવાળા ફરેલા 
અથવા ચિરાવાથી થએલો કોઈપણુ જતને સોજે મટાડવાતે ધણાજ અનયબ 
રીતે દ્રામદાકારક્ર નિવડે છે. અને તેવા દાખલામાં ગરમ પાણીના સે! ભ્ઞાગમાં 
અકાદ ભાગ “લાઇ્નસોળ' નામની દવા ઉમરેવાથી તેની અસર હજુ વધારે સારી 
થાય છે. શરીરને કેઇપણુ ભાગ લચક આવવાથી અથવા તો છોલાવાથી ક 
ઉઝર્ડાવાથી ઇન પામ્યો! હોય, તેને આરામ આપવા માટે ઉપલો! ઉપાય કરવાથી 
સારી અસર થાય છે, પણુ આમાં “લાઇસોલ' નામની દવાતે। ઉપયોગ કરવે। નહિ. 


આંતરડા સાફે કરવાની પીચકારી (એનીમાની ડુશ) 


આ એનિમા (પીચકારી) આંતરડાંતો બગાડ ખાલી કરવા માટે વાપરવામાં 
આવે છે. આગળ કહેવામાં આવેલુ “ડુશ' ના જેવુ'જ વાસષણુ, નળી, અને ટોટી 
લેવાં. કાચતી ટોટી વધારે શારી. બગ્ચાએ। માટે નાની ટોટી લેવી. પીચકારી 
આપવાના પાણીને આગળથી ઉકાળવું, અને દરદીને ચત્તો અથવા એક પાસા પર્‌ 
સુવાડવે।, 


સાધારણુ રીતે પુખ્ત ઉંમરના માણુસને પીચકારી આપવા માટે પાંચ શેર ૭ 
શેર જેટલુ' ૧૦૦ ડીત્રી (ફેરનહાઇટ ) જેટલુ' ગરમ પાણી લેવું. ડખ્બામાં પાણી 
રેડવું, અને તે ડબબાને પથારીથી ત્રણુ ચાર્‌ ફૂટ ઉંચે લટકાવવો।. ર્‌બરતી તળીને 
દાબી રાખવી, તેથી પાણી બહાર નહિ નિકળે. કાચની રોટીને છેડે તેનાપર્‌ વેસે- 
લાપન કે એવે બીજે ચીકણુ। પદાથ લગાડીને ગુદામાં દાખલ કરવો. પીઠ તરફે 
ઉપલા ભ્ઞાગમાં તેને દાખલ કરવી ટોટી ત્રણેક ઈચ અ'દર પહોંચાડ્યા પછી 
રબરની નળીને દબાવી રાખી હેય તેને છેડી દેવી, તેથી પાણી આંતરડાની , અ'દર્‌ 
દાખલ થવા માંડશે. નને દુ:ખ સખત હોય, તો દુ:ખ એણુ થાય, ત્યાંસુધી 
રબરની નળીને દાબી રાખવી. તેથી પાણી અ'દર દાખલ થશૈ નહિ. લગભગ 
ખધુ' પાણી અ'દર્‌ દાખલ ન થાય, ત્યાં સુધી આંતરડાને કરચરે। તથા પાણી ખહ્દાર 
કાઢી નાંખવાની કુદરતી ઈચ્છાને દબાવત્રી. આંતરડામાં પાણી દાખલ થયા પછી 
પેઢાપર્‌ હાથથડે જેર્થી ભાર ૬ને દબાવવું, આથી પાણી આંતરડામાં ઉંચે જશે, 
અને આંતરડાં પૂરેપ્રા સ્વચ્છ થશે. 


કાયમના કબજીઆત મારેના અથવા તો થોડા દિવસ સુધી રોજ બનીમા 


ખમસરકા૨ક પ્લાજે ૧૧૫ 


લેવાની જરૂર પડે, તેવી બાબતમાં ૭૦ ડીમ્રીથી ૮૦ ડીમ્રી (ફ્ેરતહરાઈટ) સાધારણુ 
ગરમ પાણીનાં ઠંડો એનીમા વધારે અસરકારક થઇ પડશે. 

ધણો તાવ હેય તેવી સ્થિતિમાં, જેવા કે ન્યુમોનિયા, (ત્રિદોષ) અષવા 
ટાઇફ્રોઈડ તાવમાં ૭૦ (ડ્રેરતહાણટ) ગરમ પાણીનો એનીમા થોડી મિનિટ સુધી 
આપવાથી તાવની અસર ધણી એઇછી થઈ જશે. તે દર ચાર કલાકે ભાપવે।. 
લાલ ચાઠાં પડીને આવતા સખત તાવમાં ૮૦ ડોગ્રીથી €૦ ડીગ્રી (ડ્રેરનહાધ્ટ ) 
ગરમ પાણીને એતીમા આપવે।. નાના બાળકને ઠડા પાણોનો એનિમા આપવે। નહિ. 

લાંબા વખતના સ-શ્રહૃષ્ીના રોગમાં ૧૧૦” થી ૧૧૫” (ફેર્નહાઇટ) ગરમ 
પાણીનો એનિમા આપવો. પણુ ટાઈફોઈડ તાવમાં તે પ્રમાણે કરવું નહિ. આ 


તાવમાં €૦” (ર્ેરનહાઈટ) ગરમ પાણીનો એનીમા ઝાડે થયા પછી દહ્ાડમાં પાંચ 
સાત વાર્‌ આપવે।. 


ગરમ પાણીની કેયથળીને। શેક 

રબરની કોથળીમાં ગરમ પાથી ભરવામાં આવે તો તે કોથળી ધણા વખત 
સુધી ગર્‌્મ રહે છે. અને તે ગરમ કપડાથી કરવામાં આવતા શૈકતે ખદલે વાપરી 
શકાય છે. શેક વખતે તે કો।થળીપર્‌ પૃત્રાલીનનતે। કકડો પલાળી વિટાળવે।. સાધાર્‌ણુ 
રીતે સુકી ગર્‌મી કરતાં ભિતાશવાળી ગરમીની વધારે સારી અસર્‌ થાય છે. 
પોઠના દુઃખાવા માટે, દાંતના દુ:ખાવા માટે, ર્જેદશ ન વખતે થતા દુઃખ માટે તથા 
પેઢાના દુ:ખાવા માટે ગરમ પાણીની કોાથળીને શેક ખાસ જરૂરી છે. 

ગર્‌મ ઉકળતા પાણી વતી તે કોથળીતે લગભગ એક તુતીયાંશ્ન ભરવી. પછી 
તે કોથળીને પાષ્ીના ઉપરના ભાગ પરથી દાબવી. તેમ કરવાથી કાથળીમાંતી 
હવા અને વરાળ બ'તે બહાર નીકળી જશૈ, પછી ઉપરના ભ્નાગપર દોરી બાંધગી. 
અથવા બુચ એવી રીતે દાબવે। કે તેમાંથી પાષ્યી ગળે નહિ. જ્યારે કોથળી પગને 
માટે વાપરવી હોય ત્યારે તેનાપર ફ્લાલીનનું કપડું વીંટવુ'' નને દરદી ખેજ્નાન 
અવસ્થામાં હય, તો દરદી દાઝે નહિ તે બાબતની ખાસ દરકાર રાખવી. 

અરફે વગર ઠ'ડી કેવી રીતે લગાડી શકાય તે વિષે 

આ પ્રકરષુમાં ઠંડી કેવ રીતે લગાડી શકાય તે વિષે ધણીવાર કહેવામાં 
આવ્યુ છે. ધણે ઠેકાણે બરફ કે ઠંડુ પાણી મળવુ' અશકય હેય છે. આવી 
વખતે નીચે જણાવેલી રીતને ઉપષે।ગ કર્વેો:-- એક પાતળો કકડૅ કે નાનો 
ટુવાલ પાણીમાં ભીને કરવો. અતે પાણી નીચોવ્યા વગર તેને ખે છેડેથી પકડીને 
હવામાં ખામ તેમ હલાવવે. દસથી વીસ વખત સુધી ઝડપથી હવામાં હલાવ- 
વાથી તે કપડુ' તદ્ન &'ડુ થઈ નય છે. 


૧૧૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જી'દમી 


સૃચના:--વાદળી કે કપડાનું પોતુ' ધસવા વિષે. 

પાણીથી ભરેલી વાદળીથી, બીનાં પોતાંથી કે ખુલ્લા હાથથી શરીરને 
પાઈપણુ ભાગ ચોળી શકાય છે. આ ક્રિયાઓમાં પાણીથી મુખ્ય અસર થાય છે. 
ઉપલી વસ્તુએ શરીરના ભ્ઞાગને ચોળવામાં ખાસ જરૂરી નથી. 

સ્વચ્છ, £'૬ કે ગરમ પાણી, મીઠાવાળુ' કે સોડાખારવાળુ પાણી, સરકા 
અથવા હેઝલના છેડને। રસ, કે દારૂ વાપરી શકાય. ઠડા પાણીમાં મોજાવતી 
ચોળવાની (પાનું ૯૭) જે રીત બતાવી છે, તે શરીરના કે!ઇપણુ ભ્રાગમાટે 
વાપરી શકાય. 

તાવ ઉતારવા ઠં$' પાણી વાપરતી વખતે વાદળી કે ચોકખા કપડાને 
(ભીંજવેલાને) ઉપયોગમાં લેવુ”, વધાર્‌ાનુ' પાણી નીકળી જય, એટલા પુરતું 
વાદળી કે કપડાને નીચોવવુ', અને જે ભાગ ઉપર આ ક્રિયા કરવામાં આવે તે 
તે ભ્રાગ નેપંતા પ્રમાણુમાં ઠંડી થાય, ત્યાંસુધી વાદળી કે કપડાને આમ તેમ ધસ્યા 
કરવું. ધસ્યા વગર્‌પણુ ૬રેક ભ્રાગપરનુ' પાણી થોડા ધણુ પ્રમાણુમાં સુકાઈ ન્નય 
છે. પ્રુનનરાથી આવતા તાવમાં ગરમ પાણી વાદળીથી ધસવુ' અને ઠડા પાણી 
માટે કહેવામાં આવેલી રીત અહીં વાપરવી. થેડા પ્રમાણુમાં મીદુ', સોડડખાર 
મેળવેલુ' પાણી, સરકે! કે દારૂ વીચહેઝલનેો ર્સ ધસવા હેય તો હાથવતી ઘસવુ' 
ગમે સોથી સરસરીત છે. 

થોડુ ગરમ હોય એવા અચ્છેરેક પાણીમાં પારેરને આસરે મીઠુ' નાંખીને 
વાદળી અ'દર બોળવાથી મીઠાવાળી વાદળી તેયાર થાય છે. એ રીતની અસર 
સાદી પણુ સચોટ છે, અને અશક્ત તથા એછા લોહીવાળા માણુસને માટે લોહીને 
સ્કૂતિ આપનાર અને લોહીને સહેલાઇથી ફરવામાં મદદ કરનાર આ ક્રિયા છે. 

ચુનાના પાણીની વાદળો તેયાર્‌ કરવાને, અચ્છેર પાણીમાં નવટાંક ચુતે 
નાંખવો. ખુજળીના અતે અછબડા જેવા રોગમાં, (હાઇવ) આ રીત 
ઉપયે।ગી છે. 

દરદની અસર્‌ હેય તે બ્રાગ પર વાદળી ધસવી. 

ક્ષયરોગમાં રાતને વખતે થતો પસીનો અટકાવવા માટે સરકો અને મીઠુ' 
મેળવેલા પાણીની વાદળી સારી અસર્‌ કરે છે. અચ્છેર સરકે। અતે અગ્છેર 
પાણી મેળવીને તેમાં ખે મોટા ચમચા બરીને મીઠુ' નાંખવું. શરીરના જે ભાગને 
પસીને। વધારે વળતો હોય, તે ભાગપર્‌ વાદળીની ક્રિયા કરવી. 

દારૂ ધસવાની રીત:--પરસેવે। ઉત્પન્ન કરવાના સેક પુરૂ' કરવા માટે અતે 
રાતના દરદીને શાંતિ આપવા માટે આ રીત ધણી નણીતી છે. ભીના હાયથી કે 


અસેરકારક ઇલાન્ને ૧૧૭ 


ભીનાં મેોન્નથી શરીરના ભ્ઞાગને ધસવા કરતાં આ (દારૂ ધસવાની) રીત વાપરી 
શકાય. બન્ને કે ઠડા પાણીના પોતાંથી જે અસર થાય છે, તેના કરતાં દારૂ ધસ- 
વાની અસર ઓછી થાય છે. અનાજમાંથી બનાવેલે। દારૂ સરખા ભ્રાગ પાણી 
સાથે વાપરવો. લાકડામાંથી બનાવેલે। દારૂ ચામડી પર્‌ ઝેરી અસર કરે છે, માટે 
તે વાપરવો નહિં. “હેઝલ' ના છોડતા રસની દારૂ જેવીજ અસર્‌ થાય છે, માટે તે 
પાણીમાં મેળવ્યા વગર વાપર્વે।. 





પ્રકરણુ ર૧ ઝુ 


રાગની ઉત્પત્ત જતુથી થાય છે 


માણુસ જાતના સૌથી વધારે ભય'કર દુશ્મત કદમાં સોથી નાનામાં નાના 
પ્રાણીએ છે. એવી ખબર્‌ આપવામાં આવે છે કે વિકરાળ, માણુસને ખાઈ જાય, 
એવે વાધ મામમાં દાખલ થયે। છે, તો લેકે! તેનાથી ધણું બીએ. જેની પાસે બ'દુક 
ઉ તર્વાર્‌ હેય, તે વાધને મારવા દોડે; અને જેની પાસે બચાવ માટે ક'ઇપણુ 
હથિયાર ન હેય, તેએ ધરમાં ભરાઇ જય, અને ખારણાને બાંગળાં સાંકળાં 
દધ્ને બધ કરે. પણુ દરેક ગામમાં અસ'ખ્ય દુશ્મનો હોય છે, અને તેએ 
વાધના કરતાં વધારે ભય'કર્‌ હોય છે. વાધ એકાદ માણુસને મારીને નાસી જાય, 
પષુ આ ખીન દુક્મનો જે દરેક ગામમાં હોય છે તે હમેશ, લાં રહે છે. 
ગામમાં થતાં ૧૦૦ મરષણુ- 
માંથી €૮ મરણુ તેઓને લીધે 
યાય છે. અઠીં દુશ્મનો વિષે 
કહું, તે દુશ્મનો “રોગના 
જ'તુએ ” છે. 

તે જ'તુઓ શુ છે? 

આ પુસ્તકના પહેલા 
ત્રકરણુમાં રોગ પેદા કરનાર 
જ'તુઓ વિષે કહેવામાં આવ્યુ' 
છે. આ રોગ પેદા કરનાર 
જ'તુઓને 'સૂદ્મ જ 'તુએ!' પણુ 
કહેવામાં આવે છે. કારણુ કે 
તે એટલા બધા ઝીણું છે, ઝે 
સૂક્મદર્શક ય'ત્રવિના તે જણાઈ 
૩કે નહિ. કેટલાક નાના 
છોડવા અને જીવડાં એવાં છે, 46 
કેતેનરી આંખે જણાઇ શકે. 
દાખલા તરીકે તળાવની પાસે 
ઉગતુ ઝીણું શાજનુ છેડ 
મોટા સાઈપ્રિસના છેડ સાથે સૃછ્મદશક વ'ત્રનો ઉપચાત 

(૧૧૮) 





રોમની ઉત્પત્તિ જ'તુથી થાય છે ૧૧૯ 


સરખાવતાં ધણું ઝીણુ' લાગે છે. ૭ ફૂટ ઉંચા મોટા માણુસને જે ચાંચડ ત્રાશ 
બાપે છે, તે માણુસની સાથે સર્‌ખાવતાં ધણુ' ઝીણું લાગે છે. જેમ ચાંચડ બને 
ડકવીડનુ' છોડ માણુસ અને સાઇપ્રસના ઝાડ કરતાં ધણુ'જ નાનુ છે તેવીજ રીતે 
ડકવીડ અને ચાંચડ કરતાંપણુ ધણાંજ ઝીણાં જીવડાએ અને છોડવા થાય છે. 
શામ પેદા કરતા જ'તુઓ ઝીણાં છોડવા અને પ્રાણીઓની જતનાં હોય છે. 
તેમાંનાં કેટલાંક તો શએટલાં નાનાં છે, કે તેઓને શક દડામાં એકઠાં કરવામાં 
આવે, તો તેઓો એક રાઇના દાણા કરતાં વધારે મોટાં થતાં નથી, નીચે બતાવેલુ' 
ચિત્ર ઝીચ્યાં જ'તુઓનુ' છે. આ જ'તુઓને ૧૦૦૦ ગણા મેટા દોરવામાં આવેલા 
છે. તેમાંનાં કેટલાક ગોળ છે; કેટલાક લાંબા છે. 





રોગ પેદા કરનારાં જ તુને આ ચિત્રમાં ધણુા।જ મોટા રૂપમાં બતાબ્યા છે. 


જ”'તુઓની સખ્યા એકદમ વધી નય છે. એક ખી વાવ્યુ' હેય, પછી તે 
ખીમાંથી અ'મુર ફૂટે, તે છોડ થાય, અને તેના દળ આવે; એટલામાં તો ધણા 
મહીના થઇ #ય. પણુ જે એક જ'તુ કોઇ એક ગરમ જગામાં હોય, તો અધા 
કલાકમાં તે જગામાં તેવા બે જ'તુઓ થાય છે. પણુ ખીન્ન અધ કલાકમાં તે 
એ જ'તુના ચાર જ'તુ થઇ “નય છે. અતે ખીન અધ કલાકમાં આઠ જ'તુઓ 
યાય છે. આવી રીતે જે ગુણીત થઈ વધવા માંડે, તો દસ કલાકમાં દસલા'ખ 
જ'તુઓ પેદા થઇ નનય છે. 

* કોઇ જગામાં ગરમી હોય, અને ત્યાં ભિતાશ્ન હોય, તો જ'તુઓ વધી 
જાય છે. જે સ્થિતિમાં જ'તુઓ કદમાં અને સ'ખ્યામાં વધી નય છે તે ગરમી, 
શભિનાશ અને અંધાર્‌' છે. સારી રીતે વધવામાટે બધાજ છોડવાતે સૂર્યના 
અજવાળાની જરૂર હય છે, પણુ જ'તુઓતો સખત તડકામાં મરી જય છે. 
ન્યાં આગળ કોાહી જતી વનસ્પતિ અથવા મરણુ પામેલુ' જનાવર કોાહીજતુ' 
હોય ત્યાં આગળ પણુ જ'તુબો પુષ્કળ વધે છે. સાધારણુ રીતે જેમ જગા વધારે 
ઉનશવાળી અને સ્વચ્છ હોય તેમ જ'તુઓ ઓછાં યાય છે. 

જ'તુઓ આટલાં ખધાં ઝીશ7ાં છે, વજનમાં જેટલાં બધાં હલકાં છે, અને 


૧૨૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


એટલી ઝડપથી વધી નનયમ છે, અને હરેક વસ્તુમાં અને તેના પર તે પેદા થાય છે, 
તેથી તે હરેક સ્થળે હૂટા માલમ પડે છે. ખરૂ નનેતાં ભાગ્યેજ એવી જગા હશે 
3 ન્યાં તમને જ'તુઓ દેખાતાં નહિ હેય. તે આપણા મેમાં છે, નાકમાં છે, 
અને ચામડી પર છે. પાણી અને ખોરાકમાં પણુ તે છે. આપણા ધરની દિવાલ 
પર, જમીન પર, તળાવના પાણીમાં, જુવામાં, નદીમાં, અને આપણે શ્વાસ લઇએ 
છીએ, તે હવામાં પણુ છે. પર્વત પરની હવામાં જ'તુઓ હેતા નથી. તેમજ 
“આર્ટીઝીઅન” કુવાના પાણીમાં પણુ જ'તુઓ હોતાં નથી. ન્યાં મનુષ્યોને 
જથે। વધારે હોય છે, ત્યાં જ'તુઓ જરૂર પુષ્કળ ન્નેવામાં આવે છે. 


બધા જ'તુઓ નુકસાનકારક હેતા નથી, પણુ તેમાંનો મે1ટા ભ્રાગ તુકસાન 
કરે તેવો હોય છે, અને તેથી સલામતીને! રસ્તો એ છે, કે બધા જ'તુઓથી 
આપણુ રક્ષણુ કરવું. 

જ'તુઓ કેવીરીતે રોગ પેદા કદે છે? 

જે રીતે જ'તુઓ, કેગળીઉં, ઢાઇફ્રોધડ તાવ, ગળાને! તથા નાકને! ભ્રય'કર્‌ 
સેને ( ડીપ્થેરીયા ), ક્ષય, મરકી, (પ્લેગ ) ચાંદાં, રાતી ફ્રેલ્રીનો તાવ, ચાંદી, પ્રમેઢ 
વગેરે દર્દોમાં રોગ ઉત્પન્ન કરે છે, તે રીત નીચે પ્રમાણે છે:--છેડવા જેવા કે, 
લાખનુ' ઝાડ, ઝેરી આધ્વીને। છેડ, વિગેરે ઝેર બહાર કાઢે છે, તેથી નને આવા 
છેડતા સ'બધમાં કોઇ આવી ગયુ, તો તેને ઝેર લાગુ પડે છે, ફોલ્લા થાય છે, 
અતે પછી તાવ આવે છે. ન્યારે જ'તુઓ શરીરમાં દાખલ થાય છે, અને ત્યાં 
વધવા માંડે છે; ત્યારે જેવી રીતે ઝેરી આધવી છેડમાંથી ઝેર નીકળે છે, 
તેવીજ રીતે તે જ'તુઓ ઝેર પેદા કરે છે, અને તે ઝેરથી તાપ, માથાનો દુઃખાવો, 
શરીરના બીન કેઇપષુ ભાગપર દુ:ખાવે।, સ'્રહણી વગેરે રોગો ઉત્પન્ન થાય છે, 
એને તે રોગો આપણુને દુ:ખ દે છે. 

આ બધા રોગનાં જ'તુઓ કયાંથી આવે છે? 

જે જ'તુઓ રેગ પેદા કરે છે, તેઓ આપણા શરીરમાં પેદા થતાં નથી. 
તેઓ તો બહારથી શરીરમાં દાખલ થાય છે. તેઓ માંદા માણુસો કનેથી અથવા 
માંદાં જનાવરો કનેથી આવે છે. જે માણુસ કેોગળીઆના તાવથી માંદો થાય છે, 
તે માણુસના શરીરમાં કેોગળીઆને તાવ પેદા કરતાર જ'તુઓ હોય છે. 
જ્યારે આ રેગવાળે માણુસ ખોરાકવાળી યાળી અથવા રકાખીને। ઉપયોગ કરે છે, 
તયારે કેગળીઆના તાવના કેટલાક જ'તુઓ તેના હાથ પર અને તેની રકાખી 
પર્‌ આવે છે; અને જે કોઇ બીજને માણુસ તે રકાબીને ઉકળતા પાણીમાં ધોયા 
બગર્‌ તે ર્કાખી અથવા થાળીએ। વાપરે છે તો જરૂર તે રોગનાં કેટલાક જ'તુઓ 


રાગની ઉત્પત્તિ જ'તુથી યામ છે ૧૨૧ 


તે ગળી જાય છે. તે માણુસની અન્ન નળીમાં તે જ'તુઃોની સ'ખ્યા વધી નય છે. 
અને થોડા વખતમાં તાવ, સ'મ્રહણી, અને કોગળીઆના તાવના બધા ચિન્હો 
પેદા કરવાને ઝેર ઉત્પન્ન કરે છે. ખીજ રીતે કોગળીઆના રેગવાળા માણુસના 
રાગનાં જ'તુઓ ફેલાય છે, તે તેના ઝાડાવાટે ફેલાય છે. આવા માણુસને ઝાડે 
શાગનાં જ'તુથી ભરેલે! હોય છે. 

ને આવે ઝાડે કોઈ તળાવ, નદી કે ઝુવા આગળ નાંખવામાં આવે છે, તો 
જ'તુઓ ત્યાં વપ્યાં કરે છે, અને જે માણુસે આ તળાવ, કુવા, કે નદીનું પાષી 
વાપરે, તેના શરીરમાં કોગળીઆ કે તાવનાં જ'તુઓ તે માણુસોાની અન્નનળી 
મારપ્તે દાખલ યથ૪ જરૈ, અને થેડા વખતમાં તે માણુસને કેગળીઉં જ 
તાવ લાગુ પડકે. 

ફ્રેદ્્સાંના ક્ષયરોગવાળા માણુસના થુ'કમાં તે રોગ પેદા કરનાર અસ'ખ્ય 
જ”'તુંઓ હોય છે. આ રીગવાળા માણુસો। ન્યારે જમીનપર્‌ ચુકે છે, ત્યારે થુ'ક 
જલદી સુકાઇ જઈ ધૂળમાં ભેગુ' થઇ ન્નય છે, આ ધૂળ ઠ્વામાં મળીને ખીન્ન 
માણુસો ન્ત્યારે શ્વાસ લે છે, ત્યારે તેઓ પોતાના શ્વાસમાં ક્ષયરોગના જ'તુઓ 
લે છે. જે માણુસના શરીરમાં આવા જ'તુઓ દાખલ થઇ જાય, તે માણુસ 
બળવાન ન હોય તો, જ'તુઓ એકદમ વધી નય છે. અને તે માણસને ફ્રેક્સાંને 
ક્ષય જલદી લાગુ પડે છે. આ ખે દાખલા ઉપરથી પૂરતી રીતે માલમ પડશે, કે 
શાગનાં જ'તુઓ શરીરમાં કેવી રીતે દાખલ થાય છે. 


એ ઉપરાંત કેટલાક રોગો એવા હોય છે, કે જે ખીન્ન જનવરે। મારફતે 
પણુ લાગુ પડે છે. જેમકે મુતરાની મારપ્રતે હડખવાને। રોગ, ઉંદર્‌ મારફતે પ્લેગ, 
અને ડુક્કર મારકેતે “ટ્રિચીનોસીસ' નામનો રોગ, અને ક્ષયરોગ દૂધાળાં ઢોર 
મારફતે લાગુ પડે છે. ચામડીના કેટલાક ૬રાજ જેવા રોગે! બિલાડી કે કૃતર્‌ 
મારક્તે લાગુ પડે છે. 


રોગનાં જ'તુઓ શરીરમાં કેવી રીતે દાખલ થાય છે, તે વિષે 


જ'તુઓને શરીરમાં દાખલ થવાને ત્રણુ રસ્તા છે. જેમકે મો, નાક, અને 
શરીરપરની ચામડીપર કેઇપણુ ઇજા થયલી જગ્યા, ખાવાપીવાના પદાર્થો 
મારફતે રોગ પેદા કરનારા જ'તુઓ મૉં વાટે પેસે છે. હાથ ધોયાવગર્‌ ખાવાથી, 
અથવા બાળક પોતાનાં હાથનાં આંગળાં, કે કોઇ સિક્કા જેવી વસ્તુ મોઢામાં 
ધાલે છે; આવી ખધી જુદી જુદી રીતે જ'તુઓ દાખલ થવા પામે છે. હવામાં 
રહેલી ધૂળવાટે રોગ કરનાર જ'તુએ નાકવાટે શરીરમાં દાખલ થાય છે. 

ચામડી પર્‌ 8૪ વાગ્યું ન હેય ત્યારે શરીરનો ભાગ હ'કાએલે। હોવાથી તે 


૧૨૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


તે રસ્તે જ'તુઃએ દાખલ થઇ શકતા નથી, પણુ જે ચામડી કેઇપણુ રીતે દ્ાટેલી 
હોમ, તો જેમ નળીઆં ખસી ગએલાં ૭ાપરામાંથી વરસાદ ધરમાં પડે છે, તેમ 
શગનાં જ'તુઓ શરીરમાં દાખલ થઇ શકે છે. અકસ્માત ચપ્પુ વાગવાથી, 
છેલાવાથી, ક સોય જેવી, કે લાકડાની ફાંસ વાગવાથી ચામડી પ્રાટે તો તેમાં નાનું 
ક મોટું બાકુ' પડે છે; અતે ચપ્પુ કે ષ્રાંસ ઉપર્‌ રહેલા જ'તુએ આવા રીતે 
ચામડીમાં તરત દાખલ થઇ નય છે. અતે અ'દર્‌ જઇ તેમની સ'ખ્યા વધી જાય 
છે, એટલે ઈન્ન પામેલો ભાગ લાલ થઇ જઈ સૂઝી ઊડે છે. અતે એક ખે દિવસમાં 
પરૂ થઇ આવે છે. ઇન થતી વખતે દ્દરાખલ થએલા જ'તુને લીધેજ સોજો તથા 
પર્‌ થાય છે. 

વળી ખીજે એક રસ્તે પણુ રોગના જ'તુઓ શરીરમાં ચામડી મારફતે, 
મચ્છર, ચાંચડ, જૂ, માંકડ, ડાંસ કે બગાઈતા કરડવાથી દાખલ થાય છે. આ 
મચ્છર વિગેરે માષણુસને કરડે છે, ત્યારે તે જેને કરડે તેતા શરીરમાંથી થોડુ' લેહી 
ચૂસી લે છે. આવા માણુસને ટાઢીએ તાવ, (મલેરિઆ) “ટાઈ ફ્રોઈડ' તાવ 
વેલે હોય, અને તે રોગનાં જ'તુઓવાલુ' લોહી આવા મચ્છર્‌ વગેરે ચૂસી 
લે છે. ત્યાર્‌ પછી તે મચ્છર વગેરે કેઇ તન્દુરસ્ત માણુસને કરડે છે; અતે પોતે 
જે જ'તુ રોગી માણુસના 'શરીરમાંથી ચૂસી લીધાં હોવ છે, તે પોલા તન્દુરસ્ત 
માણુસના શરીરમાં દાખલ કરી દે છે. આ પ્રમાણે ધણા ભય'કર્‌ રોગો માયુસ 
જાતને લાગુ પડે છે. 

રોગના જ'હુઓની ચેપી અસરથી કેવી રીતે દૂર રહી શકાય? 

રાગના જ'તુઓ કયાંથી આવે છે, કેવી રીતે ઝડપથી મોટા થાય છે, અતે 
સ'ખ્યામાં વધે છે. તથા શરીરમાં કેવી રીતે દાખલ થાય છે. તે બધુ' જાણ્યા પછી, 
આપણે તેમનાથી થતી ઈજાથી કેમ બચવુ, તેને! હુવે ટુ'કાણુમાં વિચાર કરીશુ. 

આપણે નણીએ છીએ કે રોગ ઉત્પન્ન કરનારા જ'તુઓ રે।ગી માણુસે। પાસેથી 
આવે છે. તેથી ખાસ જરૂરી બાબત તો એ છે, કે જેવા તેઓ રોગીના શરીર- 
માંથી નીકળે કે તરતજ તેમતે ખીન્ન માણુસો માટેના ખોરાક, પાણી અને 
વાસણુમુસણુ વગેરે ઉપર્‌ ફેલાઈ જતા અટકાવી દેવા. કોગળીઓ તાવ, ટાળકફ્રોપ્રડ 
તાવ, પ્લેગ કે મરકી, “હીપ્થીરીઆ' રેગવાલા રેગી માણુસતે પોતાની 
ઓરડીમાં એકલેજ સુવાડવો. જે બનતી .શકે તો આવા રેગવાળા માથુસને 
વસ્તીથી ધણે દૂર આવેલી હેસ્પીટાલમાં લ જવો, પણુએટલી ખાસ કાળજી 
રાખવી કે તેતે એકજ ઓરડામાં એકલે! સુવાડવો. અને ત્યાં તેની સારવાર 
ફરનાર માણુસો સિવાય ખીન્ન કોઇને દાખલ થવા દેવા નહિ. તે રોગીના 
ઉપયોગમાં આવેલા કપ, રકાબી, વગેરે વાસણા. તે ઓરડામાંજ રહેવા દેવા. 


રોગની ઉત્પત્તિ જ'તુથી થાય છે. ૧૨૩ 


અને તેને ઉકળતા પાણીમાં ધોઇ નાંખવા. તેની સારવાર કરનારી બાઇએ 
ખાસ કાળજી રાખીને પોતાના હાથ વાર'વાર ધોવા, અને રોગી જે ઓરડામાં હેય 
તેમાં કદી જમવા ખેસવુ' નહિ. 

દરદીના ઝાડા પિશ્ચાબને તેમાં જ'તુનાશક દવા નાંખ્યા વિના બહાર ફ્રે'કી 
દવા નહિ. (પ્રકરણુ ૪૭ માં આ રીત માટે નેવું). માણુસના થુ'ક અને 
ખળગમમાં પણુ રોગનાં જ'જુઓ હોય છે, તેથી એવા રોગીએ સ્વચ્છ, કાગળના 
કકડા ઉપર્‌ થુ'કવુ', કે નાક સાફ કરવુ, અને પછી તે કાગળાને બળી નાંખવા. 

શાગના જ'તુ શરીરમાં દાખલ ન થાય તે માટે અસ્વચ્છ ખોર્‌ાક ખાવામાં 
ન આવે, તેતી ખાસ સ'ભાળ રાખવી. નદી, મુવા કે તળાવનાં પાણી ઝેરી 
જ'તુઓ-વાળા હોય છે, માટે તેને પીવાના ઉપયોગમા લેતા પહેલાં ઉકાળવુ'. 
ઝાડ પરથી પોતે ઉતાર્યું" ન હેય, તેવુ' ફ્ળ ખાવુ હેય તો તેતે છોલીને તથા 
ઉકાળેલા પાણીમાં એક ખે મીનીટ નાંખીને ખાવુ. 

શરીરતી ચામડી છોલાય નહિ, તેની સાવચેતી રાખવી. ચામડીપર્‌ કઇ 
વાગે કે તરતજ 'ઢિચર્‌ આયોડીન' લગાડવુ'. કપડા અને પથારીને સારી રીતે 
ધ્ોવડાવીને વાર'વાર્‌ સાફ રાખવી જેથી માંકડ કે જૂ કરડે નહિ, મચ્છર થયા 
હેય તે! તે કરડે નહિ તેટલામાટે મચ્છરદાની નીચે સુવુ'. 

આટલી બધી સભાળ લીધા છતાં પણુ કેઇવખતે રોગના જ'તુઓ ચ્રરીરમાં 
દાખલ થવા પામે. પણુ મહાન ઈશ્વરનો આભાર માને કે તેણે આપણુ ઉપરના 
પ્રેમતે લીધે, એટલી બધી સ'ભાળ લીધી છે, કે આપણુ' શરીર પોતેજ, તેમાં નને 
ફોઇ જતુ દાખલ થ૪ નય, અને જે તેઓ બહુ ઝેરી કે મોટી સ'ખ્યામાં નહોય 
તો તેનો (જ'તુનો) નાશ્ષકરી નાંખે છે. રોગના જ'તુઓના હુમલાની સામે થવા- 
ને અને ઝેરી જ'તુઓને। નાશ કરવાની શકિત પણુ લોહીમાં રહેલી છે. જે માણુસ 
પોષક ખોરાક ખાતો નથી, અસ્વચ્છ હવા અ'દર લે છે, અતે થાકીન્નય ત્યાં સુધી 
સખત કામ કય! કરે છે, દારૂ કે ત'બાકુતો ઉપયોગ કરે છે, અથવા તો  વાર્‌વાર્‌ 
સ'ભાગ કયા કરે છે; તેતું લોહી રોગના જ'તુઓની સામે થવાની અને તે 
જ'તુઓને નાશકર્વાની પોતાની શકિત ગુમાવી દે છે. તેથી એટલુ' અગત્યનું 
જે કે રોગના જ'તુઓના ચેપની વિરૂદ્ધ રક્ષણુ કરવાના પ્રયત્નો માટે આપણે સારે 
ખોરાક ખાઇએ છીએ, સ્વચ્છ હવા લઇએછીએ અને સાત 'કે આઠ કલાક ૬રરે।જ 
ઊંધ લઇએ છીએ; તેમજ દારૂ 'કે તમાયુને કેોઇપણુ રીતે ઉપયોગ કરતા નથી; 
ભને નીતિવાળી જીદગી ગુજનરીએ છીએ. આવી રીતે શરીર મજ્મુત અને 
ચપળ થશે અને લોહીમાં રોગના થોડા જ'તુ કે જે શરીરમાં વખતો વખત દાખલ 
થવા પામે, તેને મારી નાંખવાતે શક્તિમાન થશે. 


મ્રકરણુ ૨૨ મુ 


સો! વર્ષની નિદગી કેવીરીતે ગુજારી શકાય 


અસલના એક ત્રકષિએ કહું છે કે “ માણુસ મરતો નથી; તે પોતાની ન્નતને 
મારી નાંખે છે.” ધણા લે!કોની બાબતમાં આ તદ્ન ખરી વાત છે. એ વાત 
ખરી છે, કે બધાતે કોઇવાર તો મરવુ' છેજ; છતાં પણુ ધણુ થોડા કુદરતી 
જવનના નિયમ પ્રમાણે જીવે છે. મર્‌ણુ પામેલા બધા માણુસોની ઉંમરના 
આંકડા લેતા, અને તેની સરેરાસ કાઢતાં એમ માલમ પડે છે, કે પશ્ચિમના લેક્રેની 
જ'દગી ૩૦ થી ૪૦ વર્ષની અ'દર્‌ હોય છે. અને એશિઆ ખ'ડના ધણા દેશેમાં 
સાધારણુ જીવન સરેરાસ રપ વર્ષથી વધારે હોતું નથી. વણા વિજ્ઞાનીઓ 
કહું છે, કે માણુસનુ' મુદરતી જીવન ૧૦૦ વર્ષનુ' છે. આ ઉપરથી માલમ પડશે, 
જે માષુસે જેટલુ જીવવુ' જેધએ તેના કરતાં એક-તૃત્યાંશ ભાગ પણુ તે જીવતો 
નથી, અને તેયાજ આપણે એમ કહી શકીએ કે માણુસ પોતે પોતાતી ન્નતને 
મારી નાંખે છે. નહિતો તે ૧૦૦ વષ કે તેથી વધારે પણુ જીવે. 

દરેક કોમમાં જે માણુસે લાંખુ' આયુષ્ય ભોગવ્યુ' હોય, તેનું નામ કાયમ 
રાખવામાં આવે છે; તેમાંના કેટલાક તો સે! વર્ષથી વધારે જીવ્યા હોય છે. પણુ 
આ બધા સો વર્ષની જ'દગી ગાળનારા માણુસોની બાબતમાં માલમ પડયુ 
છે કે તેઓએ પોતાતી જ'દગીની સભાળ નાનપણુથીજ લીધેલી હોય છે. 

માણુસની જદગી '“સેવીગ્સ ખે ' સાથે સર્‌ખાવી શકાય. જે માણુસ 
પેસા જમા કરે છે, તે માણુસ કરકસરથી રહે, તો તેને ખે'કમાંથી પૈસા ઉપાડવાની 
જરૂર પડે નહિ; પણુ નને તે ઉડાઉપણે રહે, તો, અને આજે થોડા પેસા ઉપાડે, કાલે 
થોડા ઉપાડે, અને એમ રોજ ઉપાડયા કરે તો, તેના પેસા થોડા વખતમાં ખુટી 
”ળય, અને તે ગરીબ થઇ નય. તેવીજ રીતે આપણી તખીએત ખે'કમાં મૂંકેલી 
(રોકેલી) થાપણુના જેવી ગણાય. પણુ જે તબીએતની સ'ભાળ રાખવામાં આવે 
તો તે કાઇ્પણુ રીતે હુંકી થવા પામશે નદિ. પણુ ઉલટું તે વધશે. રારીરના 
કાઇપણુ ભાગ તરફ્‌ ખે દરકારી રાખવાથી, શરીરને નુકસાન પહોંચે છે. અને આ, 
ખે'કમાં મૂકેલી થાપણુમાંથી થોડી રકમ ઉપાડીલેવા જેવુ' છે. કેમકે જે ઢારીરને 
રોજ જરા જરા નુકસાન થયાંકરે, તો તખીએત થોડા વખતમાં નબળી પડ્ડી નય, 
અને માણુસ નબળો પડીજાય, અતે નબળો માણુસ એમાંય કાંકલા જેવે। છે. 

ધણા જુવાન આઓ પુરૂષોની ત"્દુરસ્તી સારી હોય છે, અને શરીરે તેઓ 
મજબુત હોય છે. તખીએત ન ખગાડે, એવીચીજ ન કરવાનુ' આપણે તેમને 


(૧૨૪) 


સે। વર્ષની જિંદગી કેવીરીતે ગુ'ારી શકાય ૧૨૫ 


કરીએ તો તેઓ હસી કાઢે છે, અને કહે છે, કે “ હુ' જુવાન છુ, મજખૂત છુ, 
આ કર્વાથી મને ૪નન થશે નહિ.” જે મહાન પરમેશ્વર નિશ્ચનિય'તા છે, તે 
પરમેશ્વરે રી પુરૂષતા કાર્યતે નિયમમાં રાખવાને કાયદા બડયા છે. તે કહે છે, 
“ માણુસ જેવુ' વાવે છે, તેવું તે લણે છે.'' જે તે ધઉં વાવે તો તે ધઉં લણે છે. 
જે તે દાળ વાવે તો તેને દાળને પાક મળે છે. જ્ને કરેઇઃ જુવાન માણુસતે 
ખરાબ આદત પડે છે, તો તે રોગનાં બી પોતાના શરીરમાં વાવે છે. અને વહેલુ 
મોડુ' તેતે રોગરૂપી ફળ જરૂર જરૂર મળે છે. પ્રકરણુ ૧૪, ૧૫, ૧૬, ૧૭ માં 
ખતાવવામાં આવ્યું છે, કે અતિસ'ભોગ કરવાથી અને શકિતનો નકામો ઉપયોગ 
કરવાથી જે દર્દો થાય છે, તેનાથી જ'દગી ટુ? યાય છે. વળી અફીીષણુ અને 
તમાકુ જેવી વસ્તુઓ જેની ટેવ પડી ન્નય છે, તેનાથી પણુ રોગનાં ખી વવાય છે, 
અને જ'દગી ટુ? થવા માંડે છે. 

આ ચોપડી વાંચનારા ધણા માણુસેો જેમની જુવાની જતી રહી હશે, 
અને જેમને કેટલાક રેગે। લાગુ પડયા હશે, તેઓ કુદરતી રીતે એવો સવાલ ફરે, 
'ૃ આગલી જ'દગીમાં અમે અમારી ત'દુરસ્તીની બરાબર્‌ દરકાર રાખી શકયા 
નદિ; છતાંપણુ હવે અમારી ૪'દગી લ'બાવવાની આશા છે ૪%? શરીરને 
%્ઢલું ગભીર નુકસાન થયું છે તે નનણુવાથી આ સવાલને। બરાબર જવાબ આપી 
શકાય. એવે કેોઇપણુ માણુસ નથી જે પોતાની જ'૬ગીને તુકસાન કરનારી 
આદતે।ને એકદમ છોડી દઇને જે ટેવોથી લાંબી જ'દગી ભોગવાય છે, તે ટેવો 
પાડીને પોતાની જદગી ધણી લાંખી કરી શક્રે. એવા માણુસોના ધણા દાખલા 
મળી આવે છે, કે જેઓ ૪૦ વર્ષ કરતાં પણુ વધારે ઉંમરતા હતા ત્યારે રેગી 
શરીરવાળા હતા છતાં, તેમને નવી સારી ટેવો પાડીને ૪૫ થી ૮૦ વર્ષ સુધી 
પોતાની જ'૬ગીને લ'બાવી છે. 

૧૦૦ વર્ષની જદગી ગાળવામાટે માણુસે આહાર-વિહાર્‌માં નિયમિત રહેવુ. 
નિયમિતપણે રહેવું, એ લાંખી જ'દગી ગાળવામાટે ખાસ જરૂરી બાબત છે. જે 
સરી-પુરૂષાએ ૧૦૦ વર્ષની જ'દગી ભોગવી હરશે, તેઓએ કદીપણુ હદ ઉપરાંત 
આહાર્‌-વિહઠાર્‌ કર્યો નહિ હેય. તેઓ ખાવા-પીવામાં પણુ નિયમિત રલ્રા હશે. 
નિયમિતપણુને વિષયની વાસના અતે ભૂખની #ચ્છા ઉપર કાખુ સાથે ધણ્‌। સ'બ'ધ છે. 
ગુસ્સે, અદેખાઈ, પરષ, કે દેષ, એ બધાની શરીર ઉપર્‌ ખરાબ અસર થાય છે, 
અને જી'૬ગી ડુંકી કરવામાં મદદ કરે છે. માયાળુપણાના વિચારોથી અને સ'તોષથી 

જદગી લ'બાવી શકાય છે. જે ફોાઇપણુ વ્યકિત આખા વિશ્વતે ચલાવનાર ઇશ્વર વિષે 
વિચાર કરે છે, અને તેની ૪ચ્છાને તાખે થાય છે, તેની જ'દગી જીવનના મૂળી સાથે 


ખ'ધાએલી છે. આ ઉપાયોથી તે પોતાની જી કી લ'બાવી શકે છે. 
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૧૨૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'૬ગી 


લાંભી જ'દમી ગાળનાર્‌ દરેક જણુ સાદી છ'દગી ગાળી હૉય છે; એક 
અમેરિકન ખાઇ જેની ઉંમર સે। (૧૦૦) વર્ષ કરતાં વષારે હતી તેને પૃછવામાં 
આવ્યુ” “ તમારે। ખોરાક શુ' છે ?'' તે તેણે જવાબ આપ્યે। “ મારે ખોરાક ધઉંની 
રોટલી છે અને બઢાકા છે” ૧૧૩ વર્ષની જ'દમી ભોગવનાર સીરીઆ દેશને 
એક માણુસ ખાસ કરીને રોટલી અને અ'€૪ર્‌ ખાતો હતો. અને પાણી કે દૂધ 
સિવાય બીનુ' કાંઇ પીતો ન હતો. કેટલાક લેક એમ ધારે છે કે ઘડપણુ વખતે 
વધારે પ્રમાણુમાં માંસ અને દારૂ અને ખહુ કીંમતી ખોરાક ખાવો નેઇએ. 
આ એક ગ'બીર્‌ ભૂલ છે. આવા ખોરાકથી પાચન શકિતના અવયવોને નુકસાન 
થાય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ તેઓ શરીરમાં મોટે ભાગે ઝેરી કચરે। ભેગો કરે છે, 
અને તે ઝેરી કચર્‌ાથી જદગી ટુંકી થાય છે. 


ખોરાક અને કસરત 

ઘરડા માણુસોની પાચન શકિતને લાયક ખોરાક ભ્રાત, થે।છું બાફેલુ' ઇડુ' 
અને ખેવાર્‌ શેકીને સખત ખનાવેલી રોટલી (ખાખરો) છે. જે દાંત કહી ગયા 
હાય તો ખોરાકને ગરમ પાણી રેડીને વધારે નરમ બનાવવે।. વારવાર તાન્ન' 
ફળ ખાવાં. જે પાકાં ફળ સાધારણુ કિમતે મળે તો તે તેવાંને તેવાંજ ખાવાં. 
ખાફેલાં તથા વર્‌ાળમાં ગરમ કરેલાં ફળ પણુ ઉત્તમ છે. મિષ્ટન્નવાળી ધણાં 
વસાણાંથી બનેલી “ઉક જેવી મિઠાઇ ખાવી નહિ. 

લાંબી જ'દમી ભોગવવા માટે રોજ કસરત કરવી જેધ્એ. શરીરને એક યત્ર 
સાથે સરખાવી શકાય. જે “કાઇ ય'ત્ર વાપરવામાં ન આવે તો તે જલદી કટાઇ 
જાય છે. દરેક જણુ જાણે છે કે કટાઇ ગયલું યત્ર સહેલાઇથી ભાંગી ન્ય જે. 
કસરત ન કરનાર માણુસનુ' શરીર અક્કડ થઇ નય છે. ધરડા માણુસો ન્ને 
કસરત ન કરે તો તેમનુ' શરીર એટલુ' બધુ અકડાઈ જાય છે કે તેઓ ચાલી પણુ 
શકતા નથી. લાંબી ૪'દગી ગાળનારા પ્રખ્યાત માણસો પોતાની જ'દગી 
દરમિઆન ૬ર?।જ કસરત કરતા હતા અને જ્યારે તેઓ ઘરડા થયા ત્યારે પણુ 
તેઓ ખુલી હવામાં ફરવાની કસરત રોજ કર્તા હતા. ૦ 

શરીરને જેવીરીતે કસરત મળે છે, તેવી રીતે મનને પણુ કસરત મળવી 
ન્નેઇળએ. જે ઘરડા માણુસે। એ પ્રમાણે કરે તો જેમ ધણુ માણુસો કરે છે તેમ 
તેઓ બાળક જેવી નાદાની નહિ કરે. 


શરીરને 'ખુલ્લુ' રાખવુ નહિ 


ઠંડો અને શરદીથી ૬રેક ધરડા માણસે પોતાના શરીરતુ' રક્ષણુ કરવુ. 
ઠૅડી હવામાં ધરડા માણુસોને જુવાન માણુસો। કરતાં વધારે કપડાંની જરૂર 


સો। વષની જિદ્ગી કેવીરીતે ગુ”્નરી ક્ષકાય ૧૨૭ 


પડે છે; ધઃડા માણુસને જુવાન માણુસ કરતાં શરદીની અસર ધણી જલદી થઇ 
જાય છે. ધરડા માણુસોએ વારવાર નહાવું. નાહો રહ્યા પછી નને ક્ષરીરને 
ઝડપથી લૂછીને સાફ કરવામાં આવે, તો તેને શરદી સહેલાઈથી લાગી શકતી નથી. 





લાંબુ આયુષ્ય ભોગવવામાટે નિયમો 


લંબી જી'દમૌી ભેોગવેલ એક અ'મેજ લેખકે જીદગીને લ'બાવવા માટેના 
કેટલાક નિયમે! નીષેપ્રમાણુ આપ્યા છે. 


૧. ઓછામાં ઓછુ' રોજ આઠ કલાક ઊંઘવું. 

ર૨. ઊંધવાના ઓરડામાં ન્નેધંતી હુવા દાખલ થઇ શકે, તે માટે બારી 
બારષ્ાં જરૂર ઉધાડાં રાખવા ભૂલવું નહિ. 

૩. શરીરમાં જેટલી ડીમ્રી ગરમી હેય તેટલી ડીમ્રોવાળુ ગરમ પાણી 
નહાવાને માટે રોજ લેવુ', અને રોજ સવારે નહાવુ'' નહાઈ ર્યા પછી ચામડીને 
સ્વચ્છ અને સાફ્‌કરી સુકાવી નાંખવુ. 

જ. “જરાતરા સાસ ખાલું, અને ખાશું પડે તો બરાબર રધાઈ અએલુ ખાશુ'. 

૫. અસ્વચ્છ પાણી કદી ન પીવુ-પીવામાં ન આવે તેની સભાળ રાખવી. 

અમેરિકાના કેટલાક વિજ્ઞાનીઓ જેઓમાંતા કેટલાક તે દેશના બહુ હેશિ- 
યાર્‌ વિજ્ઞાનીઓ છે, તેઓએ ત'દુરસ્તી જાળવવામાટે અતે લાંબી જદગી 
ભોગવવા ઇચ્છનારને માટે નીચે જણાવેલા નિયમે। આપ્યા છે. 

૧. ઉપયોગમાં આવતા દરેક ઓરડામાં ઉનસ તયા હવા સારી પેઠે 
આવે તે પર્‌ ધ્યાન રાખવુ. 

૨. તાજગી મેળવવામાટે બહાર ખુલ્લી હવામાં ફ્રવુ' અને બહાર 
ખુલ્લામાં કામધ'ધે કરવે।. 
બની શકે તો ધરની બહાર રાત્રે સૂવુ- 
ઉંડે શ્વાસ લેવો. 
ગજા ઉપરાંત ખાવુ નહિ. 
*માંસકે મરી મસાલાવાળા ખોરાક ગહુજ થોડા પ્રમાલુમાં ખાવા, 
ધીમેથી બરોબર ચાવીને 'ખાવુ' 
દરરોજ ઝાડે સાફ યવો જોઇએ. 
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૧૨૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


હ. ટટાર ઉભા રહેવુ, ટટાર બેસવુ, તેમજ ચાલતી વખતે પણુ ટટાર રહેવુ. 
૧૦, દાંત, પારા, તથા જીભને “બ્રશ' વતી હમેશાં સાફ રાખવા. 
૧૧. શરીરમાં ઝેરી પદાથકે રાગ ઉત્પન્ન કરનાર્‌ જ'તુઓને કદી દાખલ 
થવા દેવા નહિ. 
૧ર. ગન ઉપરાંત કામ કરવુ' નહિ; થાક્યા હોય યારે અરામ લેવો, 
અને દરરોજ જરૂર પ્રમાણે સાતથી નવ કલાક ઊંઘ લેવી. 
૧૩. ગુસ્સે! અને ચિતા દૂર રાખવાં; શાંત અને હુસમુખા રહેવુ. 


*સૂચનાઃ-વિજ્ઞાનીઓના કહેવા પ્રમાણું આછું માંસ ખાળુએ ડીક છે, પણુ અમારા 
મત પ્રમાણે બીલકુલ માંસવાળોા ખોરાક ખાવો નહિ-એ ઉત્તમ છે. 


પ્રકરણ ૨૩મું 


ગર્ભાવસ્થા અને સુવાવડખાતું 


માણુસ જાતની ઉત્પત્તિને। વિશ્ચાસ રાખવા લાયક અહેવાલ ખ્રીસ્તી પવિત્ર 
શાસ્મના પહેલા પુમ્તક “જેનીસીસ” (ઉત્પત્તિ) માંથી મળી આવે છે. તે અહે- 
વાલમાં લખેલુ” છે, કે ઇશ્વરે કહ્યુ', “આપણે પોતાના સ્વરૂપ તથા, પ્રતિમા પ્રમાણે 
માણુસને બનાવીએ”, અને સમુદ્રના માછલાપર, તથા આકાશના પક્ષીએપર, 
તથા મ્રામ્ય પશુઓપર તયા આખી પૃથ્વીપર, તયા પૃથ્વીપર પેટે ચાલનારા સધળા 
ગ્રાણીએપર તેએ અમલ ચલાવે. એમ દેવે પોતાતા સ્વરૂપ પ્રમાણે માણુસને 
ઉત્પન્ન કીધુ', દેવના સ્વરૂપ પ્રમાણે તેણું તેને ઉત્પન્ન છીધુ'' તેણે તેઓને નરનારી 
ઉત્પન્ન કીધાં............અને યજેોાવાહ દેવે ભૂમિની માટીનું માણુસ બનાય, અને 
તેના નસ્ફર્‌ામાં જીવનને શ્વા્ષ %ુકયો ; અતે માણુસ સજીવ પ્રાણી થયું” (ઉત્પત્તિ) 
“જેનીસીસ' ના અહેવાલ પરથી એમ પણુ માલમ પડે છે, કે “દરેક છેડ અને 
પ્રાણીને નવો! જીવ પેદા કરવાની શક્તિ આપી છે, જેથી તેની જાતની જ*ૃહદ્દિ થાય 
છે. માણુસ સ'બ'ધી પરમેશ્વર કહ્યું, “સફળ યાએ, અતે વધે, અને પૃથ્વી 
ભરપૂર કરે”. પરમેશ્વરે જેવી રીતે ખે જષુને (સ્ત્રી પુરૂષ) પેદ્દા કર્યા, તેવી રીતે 
સહેલાઇથી આખી દુનિયા જરી શકત. પણુ નણે કે!તેણું આ શક્તિ (પેદ્દા કરવાની) 
માણુસની સાથે વહેંચવાની ઇચ્છા કરી. આ કારણુને લઇને ઓ અને પુરૂષે 
પેદા કર્‌વાના કાર્યને તેઓના વિષયની ઇચ્છાને માત્ર શાંત કરવાના સાધનરપ 
ગણુવું નહિ, પણુ તેઆએ એમ સમજવું કે, તેમાં ક'ઇક તેતે વિષે ખાસ ગુથુ છે, 
એટલે કે ક'૪ક દેવી છે. 


ગર્ભધારણ 


*માણુસે પરણ્યા પછી પુષ્કળ સ'ભોગની ભૃત્તિને દાખી રાખવી ; એ વિષે ૧૪ 
માં પ્રકરણુમાં કહેવામાં આવ્યુ' છે. સ્ત્રી અને પુરૂષતો જતિસ'બ'ધ ખરે અને 
કુદરતી છે; પણુ જ્યારે તે વિવેકબુદ્ધિ અને નિયમને અનુસરીને હોય ત્યારેજ તે 
તદ્ન ખરે અને કુદરતી ગણાય. ભૂખ અને તરસ સાથે સરખાવવાથી સ'ભોગની 
દૃત્તિને કામુમાં રાખવાની જરૂર સ્પછ્ટ રીતે સમજાવી શકાય છે. આ બને 
મુદર્તી વૃત્તિઓ છે, અને તેને વિવેકબુટ્૭9િએ કરી સ'તોષવી એ તદ્ન યોગ્ય છે. 
પણુ દરેક જણુ જણે છે કે ખાવાપીવાની ઈચ્છાને ખાઉધરાની માફક અને પીધેલાની 

(૧૨૯) 


૧૩૦ ત'દુરસ્તી અને લાંખી જ'દગી 


માફક સ'તોષવી, એ યોગ્ય નથી. તેવીજ રીતે માણુસ ઇચ્છે તો તેમ કરી શ્રકે, 
એટલાં પૂરતુ'જ સ'ભોગની વૃત્તિને સ'ભોગના કીડાની માફક સ'તાષજી એ યેગ્ય 
અને ખર્ફ નથી. 

વારવાર ગભ રહેવાથી સાધારણુ રીતે બળવાન અને મજબુત છેકરાંએ 
જન્મતાં નથી. વારવાર ગર્ભ રહે એ માની ત'દુરસ્તી પર્‌ ભારે ખોન્ને છે. 
સ'ભાગની બાખતમાં નિયમિત રહેવાને માટે આ પણુ એક વધારાનું કાર્‌ણુ છે. 
એવે। સવાલ પૂછવામાં આવે છે, કે પરણેલા સ્રી પુસ્ષોને માટે સંભોગની જત્તિને 
છેક દાખી નહિ દેવાને! અથવા તો તેમાં બહુ રચ્યાપચ્યા નહિ રહેવાને એટલે કે તે 
ખાખબતમાં તદ્ન નિયમિત રહેવાને માટે કયો માર્ગ ખુલ્લે છે? મુદર્તતી સાથે 
એકતા ધરાવતો એકજ માર્ગ છે, અને તે નીચે પ્રમાણે છે:-- 

રજેદર્શન દર્‌ મહિને થાય છે; પાયુ' બીજ ગર્ભાશયમાંથી સાધારણુ રીતે 
પસાર્‌ થાય છે. અને આ રીતે પૃદરત ગભધારણુતે માટે તેયારી કરે છે. એવું 
માલમ પડયુ છે કે ર્‌જએેદર્શન થાય તે પહેલાં આઠ દિવસની અ'દર્‌ અને ર્્નેદર્શન 
ખ' થાય પછી દસ દીવસતી અ'દર સ'ભોગ કરવામાં આવે, તો ખીન્ન કોઇપણુ 
વખતે સ'ભોગ કરવામાં આવે, તેના કરતાં આ દિવસોમાં ગર્ભ રહેવાની 
વધારે વકી છે. આ રીતે રન્નેદર્શ્ષન થતાં પહેલાં અને પછી આઠ દિવસજ એવા 
ન્તય છે, કે જે વખતે સભોગ કરવાથી ગભ રહેવાની ખાસ વકી હોતી 
નથી. આરીતે નતિ સ'બ'ધતી એક અઠવડિયાની હદ બાંધ્યા પછી ધણી 
ખાબતોમાં ગભ ધાનનો વખત ધણે। લ'બાશે, અને પરિણામ એ આવશે, કે જે 
છે।કરાએ જન્મશે, તેને સાધાર્‌ણુ બાળકના કરતાં વધારે સારી રીતે ઉછ્ેરાશે. 
'ાઇપણુ સાધારણુ સ્ત્ર-પુરૂષતે આ હદે પોતાની સ'ભોગની જૃત્તિના કાષુમાં રાખવાની 
શક્તિ હોવી જેધએ. એટલુ પણુ ખાસ જાણુવાની જરૂર છે કે ન્યારે સ'ભોગનું 
કાર્ય પુરેપૂરૂં થતું તથી, અથવા તો જ્યારે ગર્ભ અટકાવવાના રસ્તા લેવામાં આવે 
છે, યારે તેમાં ક'ઇપણુ સ'તોષ થતે। નથી. અતે તેતી પ્રતિકૂળ લાગણી થાય છે, 
અને તેમાંથી વહેલુ' મોડુ' ધણું દુ:ખ ઉત્પન્ન થાય છે. 


ગર્ભાશયમાં બાળકનુ વધવું 


સ્ત્રીને ગભ રહે છે કે તરતજ ર્‌ાધ્નના દાણા કરતાં પણુ ધણું ઝીણું ખીજ 
(એક એકસેો। પચીસ ઈચ વ્યાસનું) હોય છે તે વધવા માંડે છે. ધેડા વખતમાં 
તે વધીને ખોર્‌ જેવડુ' થાય છે, અને નજરે દેખાય તેવું બતે છે. ચાર અઠવાડિ- 
આમાં કખુતરના ઇંડા કે “ખુ જેવડુ' મોટું' થાય છે. બે મહિના થાય એટલે 
તેનું કદ મરઘીના ઈડા જેટલું બને છે, અને મનુષ્યના શરીરનો આકાર ધાર્‌ણુ કરવા 


ગર્ભાવસ્થા અને સુવાવડપખાનું ૧૩૧ 


માંડે છે. પછી લોહીની જ્રિરાએ। ગર્ભાશયની અ'દર્‌ જેડાય છે, અતે મા જે 
ખોરાક ખાય છે, અને પચાવે છે, તે ખોરાક લોહીની શિરાએ વાટે થઇ ગર્ભ માં 
બાળકને પહોંચે છે. તે બાળક ગર્ભાશયમાં વધવા માંડે છે (ગર્ભાશયની અ'દર્‌ ગભ 
બાળકનું ચિત્ર જુએ.) 


એ એક અજયખીની વાત છે, કે એક નાનુ 
મોરનાં જેવું ગર્ભબીજ વધીને મનુષ્યના શરીરના 
આકારનું, ૨ ૦$ હાડકાં, ૫૦૦ કરતાં વધારે સ્નાયુ, 
આંખ, કાન, નાક, હદય, મગજ વગેરે અવયવેવાળુ' 
તેયાર થઇ જય છે. એ પણુ એક ખીજ પુર્‌ાવે। છે, 
કૈ મહાન પરમેશ્વરે માણુસને બનાવ્યો, અને તે નાના 
ગભ્ર બીજને પુરેપુરી શરીરની ૬દ્િ આપે છે. 
અસલના વખતમાં ડેવીડ નામને એક ડાવ્ો ર્‌ાજ 
હતો તેણું કહ્યું “હુ' તારાં (પરમેશ્ચરતાં) વખાણુ 
કરીશ, કારણુ કે હુ' ધણી ભયકર રીતે અને અન્ન- 
યબ રીતે બનેલ્ને છુ. હુ' જ્યારે છુપી રીતે વધવા 
માંડયે।, (ગર્ભાશયમાં વધવા માંડયે।) ત્યારે તે તારાથી 
હાનુ' ન હતુ'......... કાર્‌ણુ કે, તૈજ મારી શિરાએ।! 
બનાવી અને માના ગભ માં મને ગુ'થીને તેયાર કયો છે.'' 


ચાર્‌ માસને છેડે બાળકનુ' કદ પાંચ ઈંચ લાંખુ' થાય છે, છ મહિના થાય 
એટલે બાકનુ' વજન ૨॥ રતલ થાય છે. જો છ મહીનાના બાળકને જન્મ 
થાય, તો તે થોડા દિવસથી વધારે જીવે નાહ. નવ મહિનાને છેડે બાળકનુ' વજન 
ચારથી ૭”રતલનુ' હોય છે અને તે અઢાર પંચ લાંખુ' હોય છે. જો ખાળક આ 
વખતે જન્મે, અને તેની સ'ભાળ લેવામાં આવે તા તે જરૂર્‌ જીવે. દસ માસને 
છેડે (ર૮૦ દિવસે) બાળક પુરેપુરૂં વધે છે. તેત્‌' વજન છ થી દસ ર્તલતુ' હોય 
છે. 'અને તે લગભગ ૨૦ ઈચ લાંખુ' હોય છે. 

ગર્ભાવસ્થાની સુદ 

ગભાધાનની મુદત આસરે ર૮૦ દિવસની હેય છે. બાળક કયારે જન્મશે, 
તે નકી કરવાની રીતો નીચે પ્રમાણે છે. છેલ્લું ર્ન્નેદ્શન થયા પછી અ'ગ્રેજી 
નવ માસ ગણુવા અને તેમાં સાત દિગસ ઉમેરવા. દાખલા તરીકે છેલ્લા રજનેદશ નને! 
પહેલે। દિવસ નનન્યુઆરી ૧ લી હોય, તો બાળકનો જન્મ ઓક્ટોબરની ૮મી 
તારીખે થવાનો સ'ભવ ખરે. 
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ઓજ ધણી સહેલી રીત એ છે, કે ઓને છેલ્લુ' રજેદર્સાન થાય, તેના 
પછીના પહેલા દિવસથી ૨૮૦ દિવસ ગણુવા. કેાઇપણુ રીતે ખરી તારીખ તો 
જાણી શક્રાતી નથી. વખતની ગણુતરી કરતા બાળક ખે અઠવાડિઆ પહેલાં 
અથવા ખે અઠવાડિયાં પછી જન્મે. દાખલા તરીકે સ્ત્રીને ગર્ભધારષુ થવા પહેલાં 
રનનેદર્શનને। છેલ્લે દિવસ જુન પહેલી હોય તે! ત્યાંથી ૨૮૦ દિવસ માર્ચની ૮મી 
થરે આ તારીખે ખાળક જન્મવુ' જેધ્એ. 

ગર્ભાધાનના ચિન્હ 

૧. સ્ત્રીકેવી રીતે જણે કે મને ગર્ભ રલ્યો છેઃ એ જાણુવાની ધણી 
નિશાનીએ હેય છે. પરણેલી સ્ત્રીને નિયમિત રનનેદરશન થતુ' બ'ધ થાય છે, ત્યારે 
એમ માલમ પડે છે, કે તેતે ગભ રહ્યો છે ; પર'તુ આથી ચોકસ ખાત્રી થાય નહિ, 
કારણુ કે સ્્રીને ધાવતુ' બાળક હોય અને છેલ્લું' બાળક જન્મ્યા પછી અને ર્ને- 
દર્શન થાય તે પહેલાં પણુ તેને ગર્ભ રહે. 

ર. ગભ રલ્રા'કેડે થોડા અઠવાડિયાં પછી સ્રીને સવારના ખેચેની લાગે છે. 
સવારના પહોરમાં ઊઠે કે તરતજ તેને બેચેની લાગે, દરેક વરતુપર્‌ અપ્રીતિ થાય, 
ક'ટાળા આવે, એ।કારી આવે, અતે ઉલ્ટી થાય. થોડા અઠવાડિયાં સુધી આવુ' 
રજ થાય, આ ગભ રલ્યાની ચોકસ નિશાની છે. 

૩. ગણા રહ્યા પછી ખીજે કે ત્રીજે મહિને સ્તન વધવા માંડે છે. અને 
સખત થતા નય છે. સ્તનની ડીંટડી ધણી મોટી થાય છે. 

૪. ગભના ત્રીજ મહીના પછી પેડાનો જ્રાગ ધીમે ધીમે મેણા 
થતો! નય છે. 

૫. ગભ રહ્યા પછી સ ડાચાર માસમાં સ્ત્રીને ગભૌશયમાં સાધારણુ રીતે 
બાળકની પહેલી હીલચાલ માલમ પડે છે. 


ગર્ભવતી જ્રીએ રાખવાની સ'ભાળ વિષે 
જે સ્રીને ગર્ભ રહ્યો હોય તેને પોષક ખોરાક છૂટથી મળવે। જેઇએ. કારણુ 
ક તેણે પોતાના પોવણુ માટે તથા ગર્ભાશયમાં રહેલા બાળકના પોષણુ માટે 
ખોરાક લેવો જોઇએ. ખાસ અગભનુ'તો એ છે, કે તેને ઝાડો રોજ સાફ 
આવવે નેઇએ. જે તેતે કપધજીઆત થાય તો પ્રકરણુ ૨૯માં આપેલી સૂચનાઓ 
તેણે પાળવી. 
રજ તેણ હવા અને ઉન્નસવાળા ઓરડામાં સૂવુ' જઇએ. 
એ ખાસ અગત્યનુ છે કે ગભવતી આ્રીીએ રોજ સ્નાયુની કસરત કરવી ; 
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નહિ તો તેના સ્તાયુએ નબળા અને પોચા થઇ નય છે. અને બાળક નખળુ' 
થાય છે. અને જ્યારે ખાળકનો જન્મ થાય છે, ત્યારે તેના ધણુ! કઢ'ગો વખત 
માવે છે. 

ર્‌।જ તેણે કેટલાક શેર ચોકખુ' પાણી પીવું. 

દારૂનો, ત'બામુનો અને પાનસોપારીને। વપરાશ બંધ કરવે।. 

વાર્‌'વાર શરીર સાફ્‌ કરવાને નહાવું. 

ગભાધાનના વખતમાં સ'ભભોગ કર્વે। નહિ. 

પ્રસૃતિ-અથવા-સુવાવડ વખતની તેયારી વિષે 

પ્રસૂતિનો સમય પાસે આવે, ત્યારે જે ઓરડામાં સુવાવડ કરવી હોય, તે 
ઓરડો સાફેસુક્‌ રાખવો, દિવાલ પર્‌ લટકતી બધી ચીજે કાઢી નાંખવી. પછી 
દિવાલે! પર ચુતે। ધોળવે।; જમીન ધસીને સાકફ્‌ કરવી; અને જે માટીની જમીન 
હોય, તો તેને સારી રીતે વાળી ઝાડીને સાફ કરવી. અને પછી ખાટલા નીચે 
અને ચારે ખુણામાં ચુતે ફ્રેરવવો. મેજ અને ખાટલા સિવાય ઓરડામાંથી 
બધુંજ કાઢી નાંખવુ'. જે ધર્મા એકજ ઓરડે હેય તો ચોકખી સાદડીઓ 
તે ઓરડાના વિભાગ કરવા માટે ટાંગવી, એક ભાગ સુવાવડી સ્ત્રીને માટે અને 
ખીજે ભાગ ખીન્ન માષુસે। માટે. 


સુવાવડી જ્નીને માટે નીચેની ચીજે આગળથી રાખી મૂકવી 


૧. લેહી વગેરે સાક્‌ કરવામાટે અને ખાળકને। જન્મ થયા પછી કમળના 
મુખને ઢાંકવા માટે રૂની ગાદી બનાવવા સારૂ એક દે રતલ સ્વચ્છ રૂ રાખવુ. 

ર. ખાળકનેો જન્મ થયા પછી તેની માના પેઢાપર પાટા તરિકે બાંધ- 
વા માટે દસ ઈંચ પહેળુ' અને ચાર ષ્રીટ લાંખુ' એવુ' મજબૂત રૂના કપડાના કટકા 
ખે ત્રણુ પાટા બનાવવામાટે રાખવા. 

,2* કેટલાક જુના કપડાં ઉકાળેલા પાણીમાં ધોધને અને સાક્‌ કરીને 
રાખવા. લેહી અને ખીનન પ્રવાહી પદાથને ચૂસી લેવા માટે સુવાવડી સ્્રીની 
તળીએ એ કકડા રાખવા. 

૪. “સીલે।ન ફ્લેંતલ ” નો એક કકડો અથવા એવા જેઈ ખીન્ન નરમ 
સુ'વાળા કકડા રાખવા. આ કકડા સારી રીતે ઉકાળીતે સાફ રાખવા. બાળકને 
આ કકડાની અ'દર વિટાળવાનુ” હોય છે. 

પ. દરેક સાડાચાર ઈચ પહોળા અને ખે જ્ીટ લાંબા કપડાના ખે કકડા 
રાખવા. આ કકડાને પણુ ઉકાળીને સાફ રાખવા. બાળકના પેઢા પર્‌ 
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પાઢા તરિકે આ કકડા બાંધવામાં આવે છે. 

$. દાઇ અથવા નસતા હાથ સાફ કરવાતે એક સાણુ અને બશ રાખવા. 

છ. થોડા ઓંસ (1.501) લાઇસોલ નામતી જ'તુનાગ્રક દવા લઇ 
રાખવી. એક શૈર પાણીમાં એક નાની ચમચી એ દવા નાંખી, દાઇનતા હાથ 
ધોવાને તેયાર્‌ રાખવુ. 

૮. નાળ છેદન કય પછી ડુટીપર્‌ લગાડવાતે એક ખે ઓંસ ખોરિક 
એસિડને ભૂકો રાખવે।. 

€. ઉકાળેલા પાણીમાં સ્વચ્છ કરેલા કપડાના કફડા રાખવા. દરેક 
કકડો ત્રણુ ઈંચ પહેળે।, અને ત્રણુ ઇંચ લાંખે। હોવો જોઇએ, અને દરેક કફડાની 
વચ્ચે એક કાણું પાડવુ', જેથી તે કાણામાં થઇતે નાળ છેદનને ભ્રાગ પસાર્‌ થાય. 

૧૦, બૉરિક-એસિડનુ' પાણી કરીને એક શીશીમાં પાંચ છ ઔંસ ભરી 
રાખવુ (પ્રકરણુ ૫૦ માં ઉપચાર ન. ૧ જુઓ) આ પાણી બાળકની આંખ 
ધોવાના કામમાં તથા માતાના સ્તનની ડીંટ ધોવા વાપરવુ. 

૧૧, બાળકની આંખ ધોવાને દશ ટકા મેળવેલા આરગીરેલનુ' પાણી 
એક ઓંસ શીશીમાં ભરી રાખવુ (ઉપચાર્‌ ન. ૩ જુઓ. ) 

૧૨. જન્મેલા બાળકના શરીર પર્‌ ચોળવા માટે થોડુ' મીદુ' તેલ અથવા 
થોડુ “ વેસેલીન' તેયાર રાખવુ. 

૧૩. મા તથા બાળકના પેઢા પર વીટાળવા, પાટા તથા ખૂચે નહિ એવી 
પીન-ટાંકણુીથી બાંધવામાટે રાખવા. 

૧૪. બાળકના શરીરના નીચેના ભ્રાગપર્‌ વીંટાળવાને થોડુ ધોયલુ કપડું 
બળોતીઆ માટે રાખવુ. 

૧૫. આઠેક ઇંચ લાંબી દોરીના ખે ટુકડા રાખવા. દસબાર સુતરના 
તાંતણા એકઠા વણુંતે આવી દોરી બનાવવી. આ દોરી નાળપર્‌ બાંધવાની હોમ 
છે. નાળને કાપવાને સારી કાતર્‌ રાખવી. ી 

આ બધી વસ્તુઓ આગળથી તેયાર રાખવી, અને બધા સ્વચ્છ ઉકાળેલા 
કકડાને એક ચોકખા ધોયેલા કપડામાં વીંટાળીને રાખવા. આ વરતુઓને હાથ 
ધોયાવગર્‌ અડકવુ* નહિ. 

માને માટે તથા બાળકને માટે તેયાર કરેલા કપડાં, તથા પથારીની ચાદર 
ધોઇને શાક કરીને રાખવી, અને તેતે સાફ કર્યાપછી ધૂળ ન લાગે તે સ'ભાળવુ”. 

દરેક વસ્તુ સ્વચ્છ રાખવી, એ ખાસ જરૂરતુ' છે. જે બાળક્ર બાળપણુમાં 


ગભૌવસ્યા અને.સુવાવડખાનુ' ૧૩૫ 


મરણુ પામે છે, તેમાંતા મે. ભાગ જન્મ્યાપછી એ અઠવાડિઆમાં મરી નય છે, 
તેતુ' કારણુ એજ છે, કૈ બાળકના જન્મ વખતે બરાબર દરકાર રાખવામાં આવતી 
નથી, અને દરેક વસ્તુ સ્વચ્છ રાખવામાં આવતી નથી. ધણી માતાઓને 
બાળકના જન્મ પછી મ'દવાડ આવે છે, અને લાંબા વખત સુધી તાવ શરીરમાં 
રહે છે, આનુ પણુ ખાસ કાર્ણુ જન્મ વખતે સ્વચ્છતા નહિ રાખેલી તે હોય છે. 

ગભવતી સરને માલમ પડે ઝે બચ્ચાનો જન્મ થવાની તેયારી છે, 
તરતજ તેણે પોતાની પથારી તેયાર્‌ કરાવવી. ગે।દડાપર્‌ ન્યુસ-પેપર્‌ કાગળના કેટલાક 
પડ, મીણુનુ' કાપડ રાખવાથી ગોદડુ' ભીતુ' થશે નહિ. પછી તેના પર્‌ સ્વચ્છ ચાદર્‌ 
પાથરવી. લોહી ચુસાવી લેવાને માટે જુના મેલાં કપડાંતે કદી ઉપયોગ કર્‌વે। નહિ. 

ચોકખા વાસણુની અ'દર પુષ્કળ પાણી ઉકાળી રાખવુ. આમાંનુ' કેટલુ'ક 
પાણી ચોકખા વાસણુમાં ભરી રાખવુ'. અને તેનાપર ચોકખુ કપડુ' હાંકી તેને 
ઠંડુ' થવા દેવું. તેમાનુ' થોાડુ' પાણી ગરમ રાખવુ. ઓરડામાં એક નાતુ' મેજ 
રાખવુ*. 3કળતદ પાણીવતી ટેબલ ધોઇને સાફ કરવુ. અને તેના પર્‌ જરૂરી 
બધી ચીજને ગોઠવવી. હાથ મોં ધોવાનાં પહોળાં વાસણ! ગરમ પાણી અને 
સાખુ વડે ધોઇ્તે સ્વચ્છ અને સાક્‌ કરી તેયાર રાખવા. 

પ્રસવવેદના 

ખાળકના જન્મ વખતે સુવાવડી બાધ્નને જે કણ થાય છે, તેની શરૂઆતમાં 
મે નિશાનીઓ માલમ પડે છે. પહેલી તે એ કે યોનિમાંથી રતાશ પડતું મેલુ' 
નીકળવા માંડે છે, અને બીજું પેટમાં દુ:ખ થાય છે; જન્મનો વખત જેમ પાસે 
આવતો જાય છે, તેમ દરદ ધણુ' વાર'વાર્‌ થાય છે, પણુ શરૂઆતમાં તો પા થી 
અધ કલાકને અ'તરે કજ થયાં કરે છે. 

ને લાયક ડૉકટર મળે તો તેને ખોલાવવો એ વધારે સારૂં છે. 
જો ડૉકટર ન મળી શકે તો સુવાવડના કામની કળવણી લીધેલી પોઈ 
દાઇ કે નર્સને મદદમાટે ખોલાવવી. જ્ે કોઈ અનુભવી ડૉકટર હાજર હશે, તો 
શુ' કસ્વું તે જણુશે. લાયક ડૉકટર ન મળી આવે, તેવી વખતે શુ કરવું 
તે સ'બ'ધી સૂચનાઓ નીચે આપી છે. 

મળવા આવનારને ઓરડામાં દાખલ થવા દેવા નહિ. અતે દાઈ ઉપરાંત 
ખીનન ખે કરતાં વધારે માણુસોએ ઓરડામાં રહેવું નહિ. 

ખાધ્નને ગરમ પાણીથી નવડાવવી, અને ગુપ્ત પદ્રિયાનો બહારનો ભ્રાગ ગરમ 
પાણી અને સાબુવતી સારી પેઠે ધોઇ નાંખવો. પ્રસવ વેદના દરમ્યાન પિશ્ચાબ 
વાર'વાર્‌ કર્વેો. ૪૭ 'ે આઠં કલાક સુધીમાં જેને ઝાડો ન થયે! હોય તો તેતે ગરમ 
પાણીનો “ડુશ' આપવે।. (ડુશ-એનીમાં આપવાની રીત ૨૦ મા પ્રકરણુમાં જેવી). 


૧૩૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


પ્રસવવેદતાતી શરૂઆતમાં ખાઇને પોતાની મર પ્રમાણે સૂવા કે બેસવા 
દેવી. ન્યારે કણ વધી નનય, ત્યારે તેણું પગ ઉંચા કરી પહોળાં રાખી ખાટલા પર્‌ 
સૂવુ' આ વખતે બેસવુ કે ઉજ્ના રહેવું, એ બાઇતે નુકસાનકારક છે, તેમજ આ 
રીતથી જન્મતા બાળડતે સ્વચ્છ રાખવુ' એ અસ'ભવિત છે. 


દાઇએ ખાસ દરકાર રાખીને પોતાના આખા દાથ બરાબર સ્વચ્છ ધોઇ 
નાંખવા. કાણુ સુધીના હાય ઉઘાડા રાખવા. નખ કાદી નાંખવા. તથા તેમાં 
ક'ઈ મેલ ભરાયો હોય, તો તે કાઢી નાંખવો. માત્ર ગરમ પાણી અને સાખુથી 
હાથ ધોવા એ પુરતું નથી, પણુ હાથતે બશવડે ધસીને સાક્‌ કરવા. સ્વચ્છ કપડાં 
પહેરવાં. અને ક'મરથી પમ સુધી નીચે આગલા ભ્રાગમાં સ્વચ્છ કપડુ' બાંધી 
રાખવૃ'. ખાળકને જન્મ થવામાં મદદ ફરશે, એમ વધારીને કોઈપણુ *રતની 
દવા બાયડીને પીવડાવવી નદિ. તેને કેોઇપણુ જાતની દવાની જરૂર હોતી નથી, 
અને દવાવગરજ તેને સાર્‌' થઇ નય છે. બાઇના પેઢાપર દોરી કે ચાદર સખત 
બાંધવા નહિ. આ મદદ કરવાને બદલે હરકત પહોંચાડે છે. દાઇએ ઈદ્રિયના 
અ'દરના ભ્રાગમાં પોતાને! હાય નાંખવો નહ, આમ કરવાથી બાપ્તતે ચેપ લાગે 
અને સુવાવડને તાવ લાગવાને! સભવ છે. 


પાણુંની કે।થળી ફાટી ગયા પછી (પુષ્કળ પાણી વહી ગયા પછી) બાળકનુ' 
માથુ" ગુપ્ત ઈદ્રિયતી બહાર દેખાવા માંડે છે. જે બાળકની સ્થિતિ નિયમિત 
હોય છે, તો બાળકતુ' મુખ નીચેની બાજુએ હોય છે, અથવા તો માની પીઠ તરક 
રહે છે, અને માથાનો ઉપલે। ભાગ પહેલે જણુય છે, જે માથુ' એકદમ બહારે 
નીકળે, તો ગુપ્ત પદ્રેયમાં સખત ચારે પડે છે. તેથી માથુ' દેખાયક્રે તરતજ 
તેના પર્‌ આંગળીઓ મૂકવી અને કજ વખતે નીચેથી દાબીને ધીમેથી દબાવવું. 
આથી બાળકનુ માથુ' તેની છાતી તરક્‌ વળશે અને તેથી તે યોનિની બહાર્‌ વધારે 
સહેલાઇથી આવશે થોડા વખત સુધી આવી રીતે બાળકનુ' માથુ' બહાર 
આવતા અટકે છે, કટુતા અ'તર્‌ દરમિઆન સ્નાયુએ। ઢીલા પડે છે. જ્યારે આવી 
રીતે સ્તાયુએ। ઢીલા પડે, ત્યારે માથુ” બહાર નીકલવા દેવુ. આ રીતતેો. ઉપયોગ 
કરવાથી ચીરે। પડવાની ધાસ્તી ઓછી થાય છે. 


માથુ બહાર આવે પછી શરીરને બહાર નીકળતાં સહેજ વાર્‌ લાગે છે. 
માથુ બહાર નીકળ્યા પછી બાળકની ગરદનની આસપાસ હાય ફેરવીને નેવુ', 3 
નાળ ગળાની આસપાસ વીંટાએલેો છે કે નહિ. નને નાળ ગરદનની આસપાસ 
હોય, તો અને તેમાં ધબકારા ન થતા હોય, તો! બાળકને તરત બહાર કાઢી લેવુ. 
જો નાળ ગરદનની આસપાસ ન હોય તો દાધઇએ રૂ અથવા ચોકખા કપડાથી 


ગભાવસ્થા અને સુવાવડખાનુ' ૧૩૭ 


ખાળકની આંખો લૂછી નાખવી. અને બાળકનુ મેહું' ઉધાડીને તે પણુ લૂછી 
નાંખવુ. 

આળક જન્મે કે તરતજ તેને ફ્લેંનલના કપડામાં કે ગરમ કપડામાં વીંટાળવું. 
ખાળકનુ' માં લોહીથી ભરાએલુ' થવા દેવુ' નહિ, દાઇએ તરતજ પાણીમાં મેળવી 
રાખેલી દશટકા આરગીરે!લ દવાની શીશીમાંથી એકએક ટીપું દરેક આખમાં 
પાડવુ'' જો આ દવા ન મળે તો બે!રિક એસિડના ચોકખા પાણીના થોડા ટીપા 
દરેક આંખમાં પાડવા. જન્મ વખતે બાળકોની આંખો આવી રીતે ધોવામાં નથી 
આવતી, તેથી હન્નરે। બાળા આંધળાં થઇ નનય જે. 

બાળક જન્મે કે તરતજ જે બાઈ મદદ કરતી હોય, તેતે નાના પેઢાપર એક 
હાથ મૂકવો, અને ગર્ભાશય ઝાલવુ'. પેઢાની ચામડીમાં થઇને તે સખત લોચા 
જેનુ' લાગશે ધીમેથી તેને દબાવવુ'._ એક પળ પણુ તેણુ હાથ છે।ડવે। નહિ. 
કારણુ કે આમ દખાવવાથી ગર્ભાશય સંકોચાય છે, અને લોહી વહેતુ બધ થઈ 
“તય છે. 





નાળની સભાળ રાખવાની ખરી રીત. 


નાળના ધબકારા બ'ધ પડે કે તરતજ તેને દોરી વતી ખાંધી દેવી, અને કાપી 
નાંખવી. આ કામને માટે તેયાર રાખેલી ખે દોરીએ વાપરવી. નાળની કાપવા 
માટેની કાતર્‌ અને બે દોરીના ટુકડા પહેલાં એક નાના પાણીના વાસણુમાં મૂકીને 
થોડીવાર ઉકાળવા. જ્યાં સુધી તમે તે વાપરવાને તેયાર નહી હે, ત્યાં સુધી તેને ગરમ 
પાણીમાં રાખી મૂકવા. સ'ભાળપૂર્વક સખત રીતે નાળને દોરીવતી બાંધવી. 
નાળને કાપવા માટે વાપરતાં પહેલાંજ ઉકાળેલા પાણીમાં થોડીવાર કાતર ન 
રાખી હેય તો તે કાતર્‌ કદી વાપરવી નહિ. તેમજ જે દોરી ઉકળતા પાણીમાં 
થોડીવાર ન રાખી હોય, તેને પણુ વાપરવી નહિ. નાળ કાપવા માટે કાતર્‌ તથા 
દોરી ઉકળતા પાણીમાં થોડીવાર ન રાખવાથી અને તેને એમને એમ વાપરવાથી 
ઝેરી જ'તુએ। શરીરમાં દાખલ થાય છે, અને ધનુર્વા રોગ પેદા યાય છે. 


૧૩૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


નાળ કપાય કે તરતજ કાપેલા ભાગ પર્‌ બોરિક એસિડને ભૂકો મુકવો. 
અને ત્યારપછી તે બાંધેલા ભાગપર બાંધવાને માટે જે કપડુ' આગળથી થેડીવાર 
પાણીમાં ઉકાળીને આ કામ માટે તૈયાર કરી રાખ્યુ' હેય છે, તે મૂકવુ'. (પ્રકરણુ 
૫૦ માં ઉપચાર ન'. ૪ જુએ.) કાણુાવાળા કપડામાંથી નાળને! બાંધેલે। છેડા 
બહાર કાઢવો! ને પછી નાળના છેડાપર કપડુ' વાળવુ' આ કકડાને તેની ઉપર 
બાંધવાના પાટાની જગાએ બાળકના શરીરતી આસપાસ મૂકવે।. ન્યાં સુધી 
ખાળકની માની સારવારમાં રોકાયલા રહે, ત્યાં સુધી બાળકને જમણે પાસે સુજી 
અને ગરમ જગામાં સુવાડવુ''_ ખાળકને। જન્મ થયા પછી ગર્ભાશયમાંથી એર 
વિગેરે તરત બહાર નીકળી જશે. નાળને છેડો ખે'ચવેો નહિ. અને નાળને 
ક'ઇપણુ બાંધવુ' નહિ. માના શરીરમાં તા? ભરાઇ નય અને તેને નુક્રસાન થાય, 
એમ ધારવુ' ભૂલભરેલુ' છે. જે બાઇએ ગર્ભાશય નેરથી ઝાલ્યુ' હોય છે, તેણે 
તેતે મજખૂત રીતે દાબ્યા કરવુ', બહુ જેર કરવુ' નહિ, આમ કરવાથી લોહી વજેતુ' 
બધ થઈ જશે, અને ઓર વિગેરે તરત બહાર નીકળી જશે. 


એર્‌ વગેરે બહાર તીકળી જય કે તરતજ પ'દર ઈચ પહેળે જાડો કકડો 
પેઢાની આસપાસ સફઞાઈવી બાંધવો. અનેતેને ખે છેડે ટાંકણી લગાડી બાંધવુ 
અથવા તેને ખે છેડે લટકાવી તે બાંધવા. પેઢાપર દબાણુ લાવવા માટે આ પટા 
તરિકે સારૂ' કામ બનનવે છે. 


ખાળકને નહવડાવ્યા પછી, તથા કપડાં પહેરાવ્યા પછી સાધારણુ રીતે તેને 
પ્રવડાવવુ', કાર્‌ણુ કે તે ધાવવા માંડે એટલે ગર્ભાશય સંકાચાય ; નાનુ' થતુ' જય તેમ . 
સખત થતુ' “નય. આથી ગર્ભાશ્ષયમાંથી લોહી વહેતું બ'ધ થઈ જશે. પેઢાપર 
પાટો બાંધવામાં આવે, તે પહેલાં બધાં બગડેલાં કપડાં તથા પથારીપર રાખેલા 
ચાદર વિગેરે ખસેડી નાંખવાં. અને સુવાવડી બાઈના જે ભ્રાગો લોહીથી ખરડા- 
એલા હેય, તે બધા ગરમ પાણીથી ધોઇ નાંખવા અને સુકવી નાંખવા. ત્યાર 
પછી રૂની બતાવેલી ગાદી અથવા તેો। કપડાં કેટલીક ઘડીવાળીને બનાવેલી ગાદી 
(જે પહે'લાથી ઉકાળી રાખેલી છે તે) બહારની ઈદ્રેયપર મૂકવી. દરેક છેડે* દોરી 
વતી આ ગાદીતે પેહડાના પાટાપર આગળ ને પાછળ તેને ટાંકણી વતી બાંધવી. 


સ્ત્રીએ કેટલાક દિવસ શ્રાંત રીતે સૂઈ રહેવુ ગુપ્ત ઈદ્રિયપર લગાડૅલી ગાદી 
વારંવાર બદલવી, અને ઉંદ્રિય પણુ વારંવાર ધોઇ સાફ કરવી. 
બાળકના જન્મ્યાપછી ૭ સાત કલાકમાં બાપ્તતે પિશ્ઞાબ થવે। ન્નેઇએ. 


ન તે આ વખત પછી પિશ્ઞાબ કરીશકે નહિ તો એક મોટા ટુવાલની કેટલીક ધડી 
વાળીને તે ગરમ પાણીમાં ખોળી નીચોવી નાંખી સ્ત્રીની બહારની ઈદ્રિયપર અને 


ગભાવસ્થા અને સુવાવડૅખાનુ' ૧૩૯ 


તેના ઉપલા ભ્રાગ પર લગાડવો. ખાળકને જન્મ થયા પછી ચેો।ાવીસ કલાકમાં 
ખાઇને ઝાડે થવો જેઈએ. જે ઝાડો ન થાય તો જુલાબ આપવો. ખબાળકને 
જન્મ થયાપછી માતે સાધારણુ ખોરાક ખાવા આપવો. એક ખે દવસ ઠુ'ડો 
ખોરાક ખાવો નહિ, અથવા ઠ&'ડુ' પાષ્ઠી પીવુ' નહિ, તે વધારે સારૂ' છે. માને 
પુદ્દિકારક પકવેલે ખોરાક જેવોકે ચોખાની કાંજી, ઈડાં, દૂધ, રોટલી, બટાકા, 
માછથી, અને પાકાં ફળ આપવાં. 





પ્રકરણુ ૨૪ મું. 


બાળકના જન્મ થતી વખવે બનતા અડસ્માતા 


સુવાવડને। ( પુરપરેલ ) તાવ 


જો બાળક શ્વાસ ન લેતે! હોય તે! શું કરવું તે વિષે 

સાધારણુ રીતે બાળક જન્મે છે, કૈ તરતજ રડવા લાગે છે, અને શ્વાસ લેવા 
માંડે છે. નને બાળક રડે નહિ, અને શ્વાસ લેતું થાય નહિ, પણુ ક્ચાંત પડી રહે, 
અથવા તો ધીમે ધીમે શ્વાસ લેતુ હાંફ્લુ' જષયાય, તો તરતજ તેને શ્વાસ લેતુ કરવુ 
જેઈએ. ખાળકને શ્વાસ લેતું કરવા માટે જે” કાંઈ કર્વુ' પડે તે તરતજ કરવુ. 
એક આંગળીપર પાતળુ સ્વચ્છ કપડુ વીંઢાળીતે ખાળકનું માં તથા ગળુ લૂછી 
નાખવું. પાતળે સ્વચ્છ કકડો અ'ગુઠા પર અને આંગળીપર વીંટાળવે। અને પછી 
તેનાવતી બાળકની જીભ પકડવી. એક મિનિટમાં જીભને ધીમે ધીમે દસવાર્‌ 
ખે'ચવી. આ પ્રેમાગ્રુ કરવામાં આવે તે દરમિઆન કપડાવતી બાળકને ઢગરાના 
ઉપરના ભાગપર્‌ ધીમેધીમે થાબડવુ'' અથવા એક કપડાને કકડો ઠંડા પાણીમાં 
ખો!ળીને બાળક? છાતીની ચામડીપર્‌ મારવો. આ રીતથી એકદમ શ્વાસ ચાલુ 
થશે. શ્વાસ ચાલુ થાય કે તરતજ દેવતાપર ગરમ કરેલા કપડામાં ખાળકને 
વીંટાળવુ. 

જે ઉપર્‌ બતાવેલી રીતો એક ખે મિનિટ સુધી ચાલુ રાખવા છતાં, બાળક 
શ્વાસ લેતું' ન થાય તો નાળને તરત કાપી નાંખવી. અને દોરી વતી બાંધી દેવો. 
અને કૃત્રિમ રીતે શ્વાસ ચાલુ કરવો. પાસે બતાવેલા ચિત્રો પરથી માલમ પડશે 
કે કૃત્રિમ રીતે શ્રાસ કેવી રીતે ચાલુ કરી શકાય. શ્વાસ ચાલુ કરવાની રીત બહુ 
ઝડપથી કરવી નહિ. અતે એક મિનિટમાં દસ-બાર વખતથી વધારે વાર કરવી 
નહ્‌. ૧૦૫ ડીમ્રી ફ્રેરતહાધ્ટ ગરમ પાણી (બાળકને સુવાડી શ્રકાય એવા) લાંબા 
વાસણુમાં ભરવુ', અને તેમા ખાળકને સુવાડવુ'. કૃત્રિમ શ્વાસ ચાલુ કરવાની રીત 
વાપરતી વખતે બાળકનુ શરીર્‌ જેમ બને તેમ ગર્‌મ પાણીમાં રાખવુ. કેઇપખણુ 
રીતે તરત આશા છેડી દેવી નહિ. ને બાળક જવવાનાં ક'પિણુ ચિન્હો જણાતાં 
હોય તો તે ક્રિયા અધો કલાક કે વધારે પણુ ચાલુ રાખવી. 

ખઆળકના જન્મ વખતે થતે રક્તશ્રાવ 
બાળકના જન્મ દરમિઆન અને ત્યાર પહેલાં થે!ડુ' લોહી વહે છે; અને 
(૧૪૦) 


ખળકના જન્મ થતી થખતે બનતા અકસ્માતી સુવાવડને। (પુરાપરેલ) તાવ ૧૪૧ 


બાળકના જન્મ્યા પછીપણુ થોડીવાર લોહી 
વહે છે. પણુ ધણુ' ખડ આ લેણીનુ' 
વહેવુ' થોડે વખત ચાલે છે. જે પુષ્કળ 
લોહી વહે તો સુવાવડી બાઈ ઠંડી લાગ- 
વાની ફરિયાદ કરે છે. તે પ્રીકી પડી 
ન્તય છે, અતે તેને ફેર્‌ ચક્કર આવે છે. 


સારવાર 

સુવાવડી બા* ની કેડ ઉંચી રાખનાને તેતી નીચે કપડાની ગોળ ધડી કરીને 
મૂકવી વેઢાના પડમાંથી ગર્ભાશયને ઝાલીને તેને હાથવતી મજખૂત દબાવીને 
સંકોચાવવું. ન્યાંસુધી લે[હી નીકળતું' 
બ'ધ ન થાય, યાંસુધી ગર્ભાશયને છેડી 
દવું નહિ. જેટલુ' ઠડ પાણી મળે 
તેટલા ઠંડા પાણીમાં કપડું ભીનું કરીને 
ઈદ્રિયના બહારના ભાગપર્‌ અતે તેના 
ઉપલા ભ્નાગપર્‌ વીંટાળવું. આ પ્રમાણે 
કપડુ' વાર'વાર્‌ ભીનુ' કરીને લગાડવું ; 
ઠંડીથી લોહીની જ્રિરાએ સંકાચાશે. 

અને તેથી લોહી વહેતુ બધ થશે. (૨) 
ખે ત્રણુ રીટ ઉંચેથી થોડુ' પેટુપર પણુ પાણી રેડવું. બાળકને તરતજ ધવ- 
ઢાવવું, કાર્‌્ણુ કે બાળક ધાવવા માડશે 
ર તર્તજ ગભાશય સંક્રાચાવાને મદઃ 
કરશે. જે અર્ગટતે રસ મળે તો એક 
ચમચો. માતે પાઇ દેવે, અને ત્રણુ 
કલાક પછી ફરીથી એક ચમચો તે રસ 
* પાવે।. આ પ્રમાણે લોહી વહી ગયા પછી 
તે બાઇને શાંત રીતે ખે દિવસ સુવાડી 
(3) મુકવી. કેોઈપણુ કારણુતે લીધે તેને 
પથારીમાં ખેડી થવા દેવી નહિ. તે*જ પથારીમાંથી ખહાર્‌ નીકળવા દેવી નહિ. 

ખાળક્નો જન્મ થયાં પછી માને લાગુ પડતે તાવ (સુવારોગ) 


સુવાવડી બાધ્તે ખાળકને। જન્મ થયાં પછી થોડા દિવસ સ્હેજ તાવ રહે છે. 
ઇળ]. 81. 1..--9. 











૧૪૨. ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


આવે તાવ નુકસાનકારક હોતો તથી. અને ભાગ્યેજ ત્રણુ ચાર્‌ દીવસથી વધારે 
લ'બાય છે. પણુ બાળકના જન્મ્યા પછી ત્રીજે ચોથે દિવસે જે તાન લાગુ પડે 
છે, તે વધારે ગ'ભભીર્‌ કહેવાય છે. તાવની સાથે નાડીનો વેગ પણુ ધણ વધારે 
હોય છે. (સાધારણુ નાડીવેગ મિતિટમાં ૭ર ધબકારા લેખે હોય છે.) 
શરૂઆતમાં શરદી લાગે, પેઢા નીચેના ભ્રાગમાં દુઃખાવે। થાય, અતે પેહાપર્‌ ક'૪ક 
દબાય તો તીત્ર દુઃખાવે। લાગે છે. માથુ' દુઃખે; તાવ શરૂ થયા પછી સાધારણ 
રીતે બે દિવસ સુધી ગભાંશ્રયમાંયી મેલે! પ્રવાહી પદાર્થ નીકળે છે, તે આછે। હોય છે. 

સુવાવડના વખત નજક આવે, તે વખતે દરેક વસ્તુ સ્વચ્છ રાખવાની 
સ'ભાળ લેવામાં આવી હોય, તો આવે તાવ આવે નહિ. દાધના અસ્વચ્છ 
હાથમાંથી ગર્ભાશયમાં જ'તુએ દાખલ થવા પામે છે. તેતે લીધે, અથવા સુવા- 
વડી બાઇને સુવાડવાને મેલાં કપડાં વાપરવામાં આવે છે, તેથી, અથના તો લોહી 
અને બીન્ને બગાડ ચૂસી લેવા માટે ચુપ ઈદ્રિયપર મેલાં કપડાં વીંઢાળવામાં આવે 
છે, તેને લીધે આવે। તાવ લાગુ પડે છે. જે દાઈ પોતાતે! હાય અથવા કેાઈપણુ 
જાતનું હથિયાર ગુમ ઈદ્રિયમાં દાખલ કરે, તો ઘણી વખતે ગર્ભાશયને ચેપ લાગે છે, 
અતે પરિણામે સુવારેગ (તાવ) લાગુ પડે છે. 

આવા રે।ગની સારવાર માટે પહેલી વાત તો એ પષ્યાનમાં રાખવાની છે કે તે 
બાઇને મેગ્નેશીઅમ સલ્ફેટ, વિલાયતી મીઠું વિગેરેનો જુલાબ આપવે।. ૬ર ત્રયુ કલાકે 
પેઢુપર્‌ પાણીને! શેક કરવે। (આ રીત માટે પ્રકરણુ ન. ર૦ જુએ!) ગરમ પાણીતે 
કુશ દર્‌ ચાર કલાકે ગુપ્ત ઈદ્રિય મારફતે આપવો. ૧૧૦ ડિમ્રી ફરેર્તહાઇટ ગરમ 
૮ શેર અથવા ૪૦૦૦ કેયુખીક સે'ટીમીટર પાણી લેવું. અને તેમાં પાંચ ચમચી” 
અથવા પાંચ દ્રામ લાઇસોલલ નાંખવું. (પ્રકરણુ ૨૦ માં બતાવેલી ડુશની ક્રિયા જુએ।.) 

જો કોઇ અનુભવી ડૉકટર મળી શકે, તો અલબત આ રેગતી સારવાર માટે 
તેને જરૂર ખોલાવવે। ; અથવા તે। સુવાવડીબાઇને હેોસ્પિટાલમાં લઈ જઈ શક્રાય 
તો તેમ અવસ્ય કરવું. 





પ્રકરણુ રપ મું 


બાળકો અને બગ્ચાંઓની સભાળ રાખવા વિષે 


જાઇ એક કોમમાં જન્મતા દરેક સો બાળકોમાંથી લગભગ ૭૧ બાળક એક 
વર્ષની ઉંમરે પોહાંચતાં પહેલાં મરી ન્નય છે. અને તેતી પાસેના કેઈ ખીન્ન 
મમાં જન્મતા દરેક સો। બાળકે ફક્ત પાંચજ એક વષની ઉંમરે પહોંચતાં 
પહેલાં મરણુ પામે છે. બતે ક્રેમનાં બાળકોના મરણુ પ્રમાણુમાં આ મોટો 
તફાવત માલમ પડે છે; તેનું મુખ્ય કાર્ણુ એ છે, કે એક કોમમાં માબાપ 
અચ્ચાંઓની ન્નેઇતી દરકાર લેતાં નથી, અને ખીજ કોમનાં માબાપ પોતાનાં 
બસ્યાંની બરાબર સ'ભાળ રાખે છે. હિદુસ્થાનમાં જન્મતાં બાળકની મોટી 
સખ્યા એક વર્ષમાંજ મરણુ પામે છે. આ ભ્રય'કર્‌ મરણુપ્રમાણુ લગભગ 
પૂરેપૂરૂં અટકાવી શકાય એમ છે. કેમક્રે બાળકના જન્મ વખતે પૂરતી સ્વચ્છતા 
નહિ રાખવામાં આવે,તો એમ થાય છે. 

થોડા મહીનાના બાળકને સખત-(બાળક ચાવી ન શકે, અને તેથી પચાવી 
ન શક્રે) એવે! ખોરાક આપવામાં આવે, માંસ, કાચાં ફળ, અને કાચાં શાક ભ્રાજી, 
અથવા તો રોગનાં જ'તુએ અને માખીઓએ રોગના જ'તુથી ચેપી કર્યો હોય 
એવે ખોરાક ; અથવા તો બાળક રડૅ કે તરતજ ખાવાનું આપવાની રીતથી ; 
અને બાળકના મૉંમા ગમે તેવી ગ'દી અને કચર્‌ાવાળી વસ્તુ મૂકવા દેવામાં આવે, 
એવા કારણુા ન હોય તો મરણુ પરમાણુ અટકાવી ફ્ઞાકાય છે. ન્ત્યારે આ 
ભ્રય'કર્‌ બાળ-મરણુ પ્રમાણુ અટકાવી શકાય એમ છે, તો માખાપોએ પોતાનાં 
ખચ્ચાંનતી પૂરતી સ'ભાળ લેવાના વિષયને! સારી પેડે અભ્યાસ શ્ઞામાટે ન કર્વે 
નેઇએ ? 

સાધારણ તન્દુરેસ્ત આળીક 

7#ન્મતી વખતે બાળક ત'દુરસ્ત હોય, તો તેતું વજન ૭થી આઠ શૈરતું 
હેય છે. કેટલાક બાળકનુ'વજન આઠ શેર્થી પણુ વધારે હેય છે. જન્મ 
પછી પહેલા અઠવાડિઆમાં બાળકનુ” વજન વધતુ નથી. જન્મ પછી પહેલા 
૭ મહીના સુધી બાળકનુ' વજન દર્‌ આઠંવાડિએ પા શેરને આસરે વધવું નનેષ્એ. 
ત્યાર પછીના ૭ મહીનામાં અર્ધો શેર્‌ કરતાં સહેજ એણું બજન દર્‌ અઠવાડિએ 
વધે. ખીન્ન વરસમાં (બાર માસમાં) ૭ શૈર વજન વધે છે. દાંત કયારે 
આવવા માંડે છે, તે બાબત ૪ થા પ્રકરણુમાં આપવામાં આવી છે. 

(૧૪૩) 


૧૪૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


ખાળક દશ મહીનાનું થાય એટલે તે સાધારણુ રીતે પગ માંડીને ઉભુ રહે 
છે. અને બાર મહીનાનું થાય, એટલે થોડુ' થેડુ' ચાલવા માંડે છે. 

જ્યારે બાળક જન્મે છે, તે વખતે તેને ખોપરીમાં એ જગાએે નરમ ભાગ 
હોય છે. તેને તાળકાના ખાડા કહે છે. તેમાંના એક ભાગ કપાળથી સહેજ 
ઉપલા ભાગમાં અતે બીજે ખોપરીના પાઠલા ભાગમાં હેય છે. ખોપરીની 
પાછળનો ખાડો ખબીન્ને મહીને પુરે થતામાં પૂરાઈ ન્નય છે, અને ખીજે ખાડે 
૧૮ મહીતે પૂરાઇ ન્નય છે. ખાળક ખે વરસનું થાય ૭તાં ખાડા પૂરાય નહિ, 
તો સમજવું કે બાળકને પૃરતો ખોરાક ન મળવાથી અથવા તો “રીક્ેટ' તાંણુતેો 
રગ હોવાથી થાય છે. (રીકેટ--બાળકનુ' શરીર્‌ ગલાતુ નનય તે. ) 





બાળકને મચ્છરદાની નીચે સૂવાડવાથી તે સુખી અને તન્ડુરસ્ત રહે છે. 


ત'દુર્સ્ત બાળક દહાડામાં કેટલીક વખત રડે છે, બાળકને ભૂખ ન લાગી 
હોય, તેમજ તેને ક'ઈપણુ ન થયુ' હેય, તો પણુ તે રડે છે. જે બાળક કેટલીક 
વાર્‌ ન રડે, તો સમજવું કરે તેની તખીયત બગડી છે. આ પ્રમાણે તેએ! (રડવાથી) 
પોતાના શરીરના સ્નાયુઓને કસરત આપે છે. કેટલીક વાર્‌ બાળક રડે, એ 
કુદરતી હોવાથી, માતાએ દરેક વખતે બાળક રડે, કે તરતજ તેતે ધવડાવવું નહિ. 
ખાળકની સ'ભાળ 
શિતળાને। રોગ એવે। ભય'કર્‌ છે, કે તેનાથી દર્‌ વરસે હુજરે। બાળક મરણુ . 


ખાઊકો ભાતે ખગ્ચાંએાતી સજાળી રાખવા વિષે ૧૪૫ 


રુ. અપ કાર્ષુથી બાળકે ત્રષયુ સહીનાતું થામ તે પહેલાં તેને શ્િતળપતી 
| મૂકાવવી. ને પોતાના ભત્તામાં શિતળી।તે! શગ ચાલતે! હેય ત ખાળીકના 
મ પછી તેતે એક ખે આઠવપડેયામાંજ તેવી ર્સી મૂકાવવી. (પ્રકરષુ 
મુ જુએ). 

શરૂઆતમાં બાળક ધણેપ વખત સુધી ઊંધ્યા ઝરે છે. ખાળકનતે આરે 
, જેવી રીતે પચારીમાં કે પારણામાં સુવાડવું. મોટી ગૂથેલી “ાપલીની અ €૨ 
૧ મુછ્ીને સુવાડવાથી તેને ઘણુ' ચેત પડે છુ, ખાળકતા ગ્રં અને આંખેપ પરે 
તી માખીને અટકપ્વવાને માટે સે ઠેપ્પલી પર સચ્હર્દાતી હોંકવી. મેપ 
વાથી આંખે! સૂઝી જાય છે. અને ચામડી ઉપરે પરૂવાળે! જૂાલ્લેપ થાય છે. 
| માખીને લીધે બાળકને પુષ્કકી ઝંડા થવાને! પણુ સભવ જે. ખાળીક 
માં હ્ય ભારે તેનું માથુ' તથા મેું ઢાંડલ્રું રાખતું તાડ. 





દરરળાસમાગરનીા કકક કકનુસુઇઇ 
ગૈ પિરિ 
તક 


સટ 
મ્ય યમાદાતાઈ 
વા 0284::ા#:૦%૪૪-ઝઝ%ક, 
_શયાઝઝતડામયાનરમાઇઝયાસઝરડ, 
લ હકારા: 


બાળકને રહેવાને ભપ્કડપ્લ બનપવેલ્' ચેપ્કર્ડું” 


ખાળકતે પુષ્કરી તાજ છુવાતી જરેરે હયછે. માયે “માં બા મક ઊંધતુ હષ, 
તે જગાતી આસપાસ પડદા રાખવા તિ; પણુ ખારીએ ઉધાડી મૂકવી. 
।વા ખાળીકતે બહારે ઉષાડી જગામાં સુવડપવવું, અને સુર્યતે! તડકે! ન પડે 
।॥ છાંયડે બાળકે પેરે ર્પખવે1. 


બચ્ચાંતે હમેશા ર્વ*૪ રાખવાં; વારવાર સેને તહવડાવવું. જે માતાએ! 
ચાંતી સંભાળી સારી રીતે ફ્ાખવાનું જાશે છે, તેએ! ખાળકતે રજ તહુવડાવે 
જે બાળકને રજ તઠુવડાવી ત શ8યે તા એેટલું તોઃ ખાસ જર્‌ર્નું છે, કે 


૧૪૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'દગી 


ક્રીરના જે ભાગો ગ'દા અને મેલા થાય તે, અને ઇન્દ્રિયના ભાગ તથા તેની 
પાછળને। ભાગ રજ સારી રીતે ધોવા. 

માત્ર જમીન પર્‌ બાળકતે ખેસવા અથવા સૂવા દેવું નહિ, જમીન અસ્વચ્છ 
અને મેલી જગા હોય છે. જમીન પર્‌ ખેસતાં અને સૂતાં બાળકે પોતાના હાય- 
પગ જમીન પર્‌ મૂકે છે, તેથી તે ગ'દા થાય છે, અને પછી તે હાથ તેઓ પોતાના 
માંમા ધાલે છે. એટલુ'”૮ નહિ, પણુ જમીન પરથી ગ'દી વસ્તુઓ વાર'વાર 
ઉંચકી લે છે, અને મૉંમા ધાલે છે. એને લીધેજ બાળકીને ઝાડાનો રોગ 
લાગુ પડે છે, અતે આંતરડામાં કરમ જેવા જ'તુઓ પેદા થાય છે. 

બાળકને પરાળની કે બીજી પાઇ નનતની સ્વચ્છ સાદડીપર રાખવું. સાત 
આઠ મહીનાનું બાળક પેટ ધસડીને ખસે છે. આવી સ્થિતિમાં એક લાકડાનું 
ચે।કઠુ' બનાવવુ' અને તેને સાદડીપર્‌ મૂકી તેમાં બાળકને રાખવુ. 

બાળકને મોંમાં ધાલવાની રબરની ટોટી આપવી નહિ. જ્યારે બાળક પાંચ 
૭ મહીનાનુ' યાય અને તેને દાંત આવવા લાગે, ત્યારે તેને ચમચો કે ખીજ કઇ 
એવી સખત અને સ્વચ્છ વસ્તુ કરડવા આપવી. ગમે તે વસ્તુ બાળકને મૉંમાં 
રાખવા આપી હોય, તો પણુ તે વાર્‌'વાર્‌ ઉકાળીને સ્વચ્છ કરીને આપવી. બાળકને 
સ્વચ્છ કપડાંતી લ'ગાટ મર્‌ાવવી. ગ'દા કપડામાં ખરાબ વાસ હોય છે, એટલુજ 
નહિ પણુ તેનાથી બાળકની પેશાબની ઉંદ્રિયને ખજવાળ આવે છે. 

નાના છોકરાની પંદ્રિયના આગલા ભાગની ચામડી તે પાછળ ખે'ચીને 
ઈદ્િયતે ધેોધ્ટ્તે સાફ કરવી, એ જરૂરનુ' છે. જે આ પ્રમાણે દીલી ચામડી 
પાછળ ખે'ચી ન શકાય, તો બાળક તે લાયક ડૉકટર કને લઇ જઈ તે ચામડી 
પાછળ ખે'ચી શકાય, એવે। ઉપાય કરવો. છોકરીની પીશાબની ઈંદ્રિયની વચ્ચેની 
ચામડીને ખોલીને વાર'વાર્‌ ધાધતે સાફ કરવી. 

ખાળકને કપડાં એવી રીતે પહેરાવવાં, કે જેથી તેની પિશાબની પીદ્રેયને 
પાછળને। જામ બરાબર ૬'કાએલ્લો રહે. કપડાં એવી રીતે પહેરાવવામાં આવે, કે 
જેથી પીશાબની ઈદ્રેય વગેરે ભાગો ખુલ્લા રહે, એવી રીત સુધરેલા દેશેમાં 
ચાલવા દેવામાં આવતી નથી. આ ભાગો ઉઘાડા રહેવાથી બાળકને વારવાર 
શરદી યાય છે, એટલુજ નદિ, પણુ તેઓની નીતિને નુકસાન પહોંચે છે. 


બાળકને ખોરાક 


બાળકને ત'દૃરમ્ત રહેવા માટે તથા જલદી વધવા માટે ખોરાક ન્નેઇએ 
અતે તે પુષ્કળ નેદગો. બાળકતે પૂરતું' દુધ મળી શકે, તેટલા માટે માએ 
પોષક ખોરાક જેમ્એ તટલે લેવે।. 


ખાળ%કે અને બચ્ચાંઓની શ'ભાળ રાખવા વિષે ૧૪૫૭ 


પહેલા ખે ત્રણુ મહીના સુધી બાળકને બખ્ખે કલાકે ધવડાવવુ'. ગમે 
તેમ-વાર'વાર નહિ. રાતના સૂતા પહેલાં દરેક વાગે બાળકને છેલ્લુ' ધવડાવી 
લેવુ''_ પછી સવાર સુધી તેને ધવાડવાનતી જરૂર પડરે નહિ. ધવડાવવાને વખત 
નો અ'તર્‌ પછી ધીમે ધીમે વધાર્વેો. બાળક ત્રણુ ચાર્‌ માસનુ' થાય, અને તેથી 
મોટુ' થાય, એટલે તેને દર્‌ ત્રષ્યુ કલાકે એક વાર્‌ ધવડાવવુ'; અને રાત્રે ધવડાવવુ' 
નહિ. ધવડાવવાના મુકરર વખતના વચગાળે બાળક રડે તો તેને થોાડુ' ઉકાળેલુ' 
ગરમ પાણી આપવુ. ખાળકતે દિવસમાં ધણીવાર ઉકાળેલુ' પાણી આપવુ. 
જે બાળકને ઉકાળેલુ' ગરમ પાણી આપવામાં આવતુ નથી, તેનુ' માં વાર્‌'વાર્‌ 
સૂઝી જય છે. 

માએ સ્તનની ડી'ટડીએ રોજ સ્વચ્છ પાણીથી ધોઇને સાપ રાખવી? આઠ 
દસ માસ સુધી બાળકને ધવડાવવુ' પણુ ખોરાક આપવે નહિ, કારણુ કે 
તેના આંતરડા ચોઃખા, માંસ અને એવે! બીજે ખોર્‌ાક પચાવી શ'ે નહિ. 

આળક આડકેક માસનુ' થાય, અને જે તેને માનુ' દૂધ પૂરતું' ન મળે, તો 
તેને કાંજ કરીતે પાવી. ધીમે ધીમે જેમ જેમ જઠર્‌તે ફેર્વાયલા ખોરાકની રેવ 
પડે તેમ તેમ તેને ધ'ઉના લોટની કાંજી રોજ આપી શકાય, અને એક બાફેલુ' 
નર્‌મ પંડુ' રાજ આપી શકાય. ચોખાની કાંજી ગરમ હોય તે વખતે એક તેયાર 
ઇંડુ' તેમાં નાંખી તેને હુલાવીને બાળકને પાવુ'. ખે કલાક સુધી ચોખાની કાંજને 
ઉકળવા દેવી. 

લે।ટની કાંજી બનાવવાની રીત નીચે પ્રમાણે છે. ધઉંતે। લોટ લેવો. અને 
તે ઝાંખો લાલ થાય ત્યાં સુધી તેને વાસણુમાં શેકવો. પછી તેને ચાળી નાંખવે।, 
પછી તેને પાણીમાં નાંખી અધા કલાક કે વધારે ઉકાળીને કાંજી બનાવવી. 
લાર પછી બકરીનુ' દ્ધ ગરમ કરીને, અયવા ગાયનુ' દૂધ અથવા ડખ્બામાં આવતુ' 
ઠરૈલુ' દૂધ કાંજમાં ગરમ કરીને રેડવું. બાળક મોટું થાય, એટલે તેતે એકાદ 
ખટઢાક્ો સેકીને અથવા બાષ્ટીને આપવે।. 

ન્નાનાં બાળકને સખત ખોરાક જેવે। કે માંસ, શાક ભાજી, કાચાં ફળ અને 
"ળાં આપવાં નહિ જ્યાં સુધી બાળકતે દાંત આવે નહિ, અને તેના વતી 
તેનાથી ચવાય નહિ, ત્યાં સુધી તેને સખત ખે।રાક આપવે। નહિ. 

માએ પોતાના મૉંમાં ખોરાક લઇને અને ચાવીને કદી આપવે। નહિ ; 
અને પોતે ચાવેજ્ઞે ખોરાક બાળકના મૉંમાં કદી મૂકવો નહિ, આમ કરવાથી 
ખઆળકનુ' માં સૂઝી જય છે. અથવા તો પાચન-ક્રિયાના કેટલાક અવયવે। બગડે છે, 
અથવા તો બાળકના શરીરના બીન્ન અવયવોને જયકર નુકસાન થવાને સ'ભવ રહે 
છે. આ કારણુથી બાળકને ખેરરાક ખવડાવવાને આ રીત કદી વાપરવી નહિ. 


૧૪૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'૬ગી 


પાકાં ફળમાંથી જે રસ નીકળે તે ર્સ કાઢીને બાળકને આપવે।, એ સોથી 
સારં છે. તે રસથી બાળકને પોષષુ મળે છે, એટલુ'જ નહિ, પણુ તે કબજઆત 
અને પાતળા ઝાડા થતા અટકાવે જે. નારગીનો રસ એક સોથી સારે। રસ છે. 
અને તે રોજ આપવે. ફળમાંથી રસ નીચેોવતાં પહેલાં તે ફળ થોડી સેક'ડ 
સુધી ઉકળતા પાણીમાં રાખી મૂકવુ'' બાળકને ધવડાવીને તરત તે રસ આપવે 
નહિ, પણુ એક કલાક પછી તે આપવે।. 

ને મા જુલાબ લે તો તેની અસર દૂધ મારફતે બાળકતે લાગશે, અને 
બાળકને પેટ સાફ આવશે. આ ઉપરથી એમ સાખિત થાય છે, કે માએ બાળકને 
નુકસાન કરે એવુ' ક પણુ વાપરવુ' નહિ. જે મા પોતે ત'બાજુ વાપરે કે દારૂ 
પીએ કે એવી ક'ઈ પણુ કેષ્ટી વસ્તુ વાપરે તો તેનાથી બાળકને જરૂર ધણુ નુકસાન 
થાય છે. માતાના ગુસ્સાની અસર પણુ તેના દૂધ પર્‌ થાય છે, અન તેથી પણુ 
ખાળક કેટલીકવાર્‌ માંદુ' પડે છે. એનુ કાર્‌ણુ ખાસ કરીને એ હોય છે, કે માતા 
ગુસ્સે થઇ હોય છે, પછી બાળકને ધવડાવવામાં આવે છે, તેથી તેને નુકસાન 
યાય છે. 


દૂધાળી આયા (જેની માતાને દૂધ ન આવતુ હેય તેતે માટે) 


બાળકના જન્મ પછી માની તબીયત બગડે, અને બાળકને ધવડાવી ન શકે, 
એવી સ્થિતિ હેય તો એક સારે રસ્તો એ છે, કે એક આયા રાખવી. આયાની 
પસ'દગી કરવામાં સ'ભાળ એ રાખવાની છે, કે તેને ક્ષય કે ચાંદીનો રોગ હોય 
નહિ. જે એક આયાના દૂધપર્‌ રાખવાથી બાળકની તખીયત સુધરે નહિ તો 
આયા બદલવો અને દૂધાળી બીજી આયા રાખજી. 


માનુ દૂધ ન મળી શકે તે! બાળકને બીજે કયો દૂધનો ખોરાક 
આપવે તે વિષે 


જો મા બાળકતે ધવડાવી શકે નહિ, એવી સ્થિતિ હોય તો અથવા તો આયા 
પણુ મળી શકે નહિ તો શીશીવતી દૂધ પાઇને બાળકને ઉછેરવુ'. જે ગામનુ કે 
ખકરીનુ' તાજુ' અને સ્વચ્છ દૂધ મળે તો તે માના દૂધની સોથી સારી રીતે ગર્‌જ 
સારી શકે છે. ધણા ગરમ દેશોમાં એવી મુશીબત નડે છે કે તે દેશેમાં ધણી 
થોડી દૂધાળી ગાયે! હેય છે, અને જે થેડુ' ધણુ' દૂધ મળે છે તે સ્વચ્છ અને 
ચોકખુ' હેતુ' તથી. અને ને સ્વચ્છ હેય તો તે મરમ હવાતે લીધે જલદી 
ખગડી જાય છે. જુદી જુદી ગાયોના દ્ધમાં ધણુ! તફાવત હોય છે, અને દરેક 
ગાયનુ દૂધ તેના ખોરાકના પ્રમાણુમાં જુદુ' પડે છે. જે દેશની હવા હમેશા ગર્‌મ 
હેય, તે દેશમાં એટલુ' ખાસ જરૂરતુ' છે, કે ગાયને દેલ્યા પછી ખે ત્રણુ કલાકની 


બાળક અને બચ્ચાંઓની સ'ભાળ ર્‌ાખવા વિષે ૧૪૯ 


અ'દર દૂધ લઈ આવવું. દૃષ આવે કે તરતજ તેને સ્વચ્છ ઉનુ' કરવાના હાંકણી 
વાળા વાસણુમાં મૃકવુ'. તે દૂધના વાસણુને એક થોડું પાણી ભરેલા મોટા 
વાસણુમાં મૂકવુ' અને તે વાસણુને અર્ધા કલાક સુધી ચુલાપર મૂકી રાખવુ. આથી 
વાસણમાંનુ' દૂધ ઉકળતુ' નથી, પણુ તેમાં કાંઈ રોગના જ'તુઓ હેય, તે તે મરી 
“નય એટલુ ગરમ થાય છે. આમ અર્ધો કલાક ગરમ કર્યા પછી દૂધને જલદીથી 
ઠંડુ' પાડવું. જે આ રીત વાપર્વાનુ' ન બને તો દૂધને થોડીવાર સુધી ઉકાળવુ'.* 
એક અઠવડિઆના બાળકને પિવાડવા માટે 'અધે? શેર અથવા આઠ ઔંસ દૂધ 
લેવુ'' અને તેમાં પા શૈર અથવા ચાર ઓંસ ઉકળતું પાણી અને અધા અધેળ 
અથવા અર્ધો: ઓંસ ચુનાનું નીતરૂં પાણી નાખવુ. અને તેમાં એક નાની 
ચમચી ભરીને દૂધમાંથયા બનાવેલી ખાંડ નાખીતે હુલાવવુ'. આ ખોરાક 
આળકને આખો દિવસ ચાલરૈ. થેડી વાર્‌ સુધી તેને ઉકાળવુ' અને પછી એક 
સ્વચ્છ શીશીમાં ભરી તેને ઠંડી જગાએ મૂકી રાખવુ. આ દૂધ બાળકને બખ્ખે 
કલાકને અ'તરે દોઢ અધોળ અથવા દોઢ ઓંસ આપવુ'. ગરમીના દિવસ હોય 
તો જે દૂધ બાળકને બપોર પછી પિવાડવાનુ' હોય, તે દૂધતે બપોરના સારી રીતે 
ઉકાળીને બપોર પછી આપવુ'. નને આમ કરવામાં નહિ આવે, તો રાત પહેલાં 
દૂધ બગડવા લાગશે, અને તે પાવાથી બાળક માંદુ' થાય, 

જે દૂધમાંથી બનાવેલી ખાંડ ન મળી શકે, તો સાધારણુ વપરાશની ખાંડ 
અર્ધી ચમચી દૂધમાં મેળવવી. નાનાં બાળકોને ધણીવાર્‌ આ ખાંડ માફ્‌ક 
આવતી નથી. 

ત્રણુ ચાર અઠવાડિઆના ખાળકને દર્‌ ખે કલાકે નવટાંક અથવા ખે ઓંસ 
દૂધની જરૂર્‌ હોય છે. તેથી નીચે પ્રમાણે આખા દિવસના ખોર્‌ાક માટે એક શેર્‌ 
અથવા સોળ ઔંસ દૂધ તેયાર કરવું. 

અચ્છેર દૂધ, અથવા સાડાનવ ઓંસ દોઢ પા શેર અથવા છાડા છ ઓંસ 
ઉકાળે ગરમ પાણી, ખે નાની ચમચી ચુતાનુ નીત પાણી અને અધોળ અથવા 
એક ખોંસ, દૂધમાંથી બનાવેલી ખાંડ (અથવા ખે ચમચી અથવા અધો ઔંસ 
સાધારણુ વપરાતી ખાંડ) (ચુનાનું તીતરૂ' પાણી બનાવવા માટે ઇલાજ ઉપચાર 
ન'. ૨૬ પ્રકર્ણુ ૫૦ જુએ.) 

જેમ જેમ બાળક મોઢુ' યતુ' જાય, તેમ તેમ તેને વધારે ખોરાકતી જરૂર 

પડે છે, તેથી તે ત્રષુ મહીનાનું થાય, ત્યા સુધીમાં તેના ખોરાક વધારતા જણને 

હ સૂચનાઃ--તાંબા (પત્તળના વાસણમાં દૂખને થોડીયાર પણુ રહેવા દેલુ નહિ, 


ટૂધને લીપેવાસણુ ઉપર અસર શથાથી ડૂપમાં ઝેર ઉત્પ ચાય છે, અને તેથી 
ત દુરસ્‍ુવીને નુક્સ્રાન થાય છે. 


૧૫૦ ત'દુર્સ્તી અને લાંબી છ'દગી 


દરરોજ બશેર દૂધ સુધી આપવાની જરૂર રહે છે. આ દૃધ તેયાર કરવા માટે 
આગળ કહં તેના કરતાં દરેક વસ્તુ ખેવડી લેવી. 

ત્રયુથી છ માસના બાળકને દરેક ટંકે પાંચથી સાત અધોળ અથવા ઓંસ 
દૂધની જરૂર રહે છે. બાળકને સાતવાર દૂધ પાવુ', એટલે બધુ' મળીને રોજ 
૪૦થી ૫૦ ઓંસ દૂધ જેઇશે. ૫૦ ઓંસ દૂધ બનાવવા માટે ગાયનું દુધ ૩૦ ઓંસ 
લેવુ' અને તેમાં ૨૦ ઓંસ ચોખાનું પાણી મેળવવુ. અને ત્રણુ ઓંશ ખાંડ 
(દુધતી બનાવેલી) નાંખવી. અથવા દેહ આંસ સાધારણુ ખાંડ નાંખવી. ૭ 
મહીનાથી એક વરસની ઉંમરનાં બાળકને ૫૦ થી ૬૦ ઓસ દૂધ નેઇએ. આ 
બનાવવા માટે ૩૬ ઓંસ ગાયનું દૂધ અને ર૪ ઓસ ચોખાનુ' પાણી અને સાડા- 
ત્રણુ ઓસ દૃ્રની ખાંડ નાખવી ; અથવા પાોણાખે ઓંસ સાધારણુ વપરાતી ખાંડ 
નાંખવી. 

નાનાં બચ્ચાંતે માફક આવે તેવુ' ગાયનુ' દૂધ કેવી રીતે બનાવવુ, તે વિષે આ 
તો માત્ર સૃચનારૂપ છે. ન્ને ત્રણુ મહિનાની ઉપરનુ' બાળક તદ્ન ત'દુરસ્ત હોય, 








ત દુરસ્તી સાચવી શકે એવી દૂધની ૨ીરીઓના નઝુના, 


તો ઉપર્‌ દૂધમાં જે પાણી ઉમેરવા વિષે કહું છે, તે ઉપર બતાવ્યા કરતાં થેડા 
મ્રમાણુમાં નાંખી શકાય. જે આ દૂધની જત સારી ન હોય, (દૂધ હુલકુ' હોય) 
તો પાણી ઉમેયાં વિના આપી શકાય. નને બાળક સારી રીતે ઉછરતું ન હોય, તો 
માટે કેવો રીતે ખોરાક તેયાર કરવેો। તે બાબત માટે અનુભવી ડૉકટરની સલાહ 
વી. 
જે દૂધના તેયાર ડબ્બા વાપરવા હેય તો તેના હાંકણા ઉપર્‌, તેને ઉધાડતાં 
પહેલાં ઉકળતુ' પાણી રેડવુ', દુધ કાઢવા માટે બહુ નાનુ' બાજુ' પાડવુ'. ભેળતુ' 


ખાળકા અને બચ્ચાંઓની સ'ભાળ રાખવા વિષે ૧૫૧ 


ફધ કાદી લીધા પછી એક પવાલુ' ઉંધુ' કરી તેના પર ઢાંકવું, જેથી તેમાં કચરેદ 
દાખલ થવા પામે નહિ. ગરમીના દિવસે।માં ખાંડ વમરના દૂધને! ઉધાડેલે। ડબ્બા 
એક દિવસથી વધારે વખત સુધી સારા રહી શકતો નથી. આ ડખ્બાતે સ્વચ્છ 
ઠંડી જગાએ રાખવા. (પાના ૧૫૯ નીચેતી સૂચના જુએ।.) 


ઉપલુ' ચિત્ર ખાળકને દૂધ પિવાડવાને કેવી શીશીએ। વાપરવી, તે બતાવે છે. 
શીશીને તદ્્‌ત સ્વચ્છ રાખવી. દરેક વખતે વાપરતા પહેલાં તેના ઉપરની રબરની 
રોટી કાઢી નાંખીને શીશીને બહારથી તેમજ અ'દરથી સારી પેઠે ધોવી. ટોટીને 
પણુ સારી રીતે ધોવી, શીશી તથા રબરની રોટીને સ્વચ્છ પાતળા કપડામાં 
લપેટી એક વાસણુમાં પાણી નાંખી, તેમાં બ'ને વસ્તુઓ ડૂખે એટલું, પાણી નાંખી 
તે પાણીને કેટલીક મિનિટ સુધી ઉકાળવું. ને આ પ્રમાણું શીશી તથા રબરની 
ટાટીને દર્‌ વખતે જે પાણીમાં તે ઉકાળી છે, તેજ પાણીથી તેને ધોવામાં આવે, તો 
દિવસમાં એકજવાર પાણીમાં નાખીને તેને ઉકાળવાની જરૂર પડશે. દસ અગિયાર 
માસનાં ધણાં બાળક્રેને ચમચા વતી પણુ દૂધ પાવાનુ' માફક આવે છે. જને ચમચેા 
વાપરવામાં આવે, તો તે ચમચે।, દૂધ અતે દૂધનુ' વાસણુ તદ્ન સ્વચ્છ રાખવાં. 

કુબજીઓઆત 

ત'દુરસ્ત બાળકને સાધારણુ રીતે એકથી ચાર વાર્‌ રે। જ ઝાડે થાય છે. 
ખીન 3 ત્રોજ મહિના પછી ધણુ કરીને ખેવાર્‌ ઝાડે થાય છે. નને બાળકને 
દિવસમાં એકાદ વખત પણુ ઝાડો ન થાય તો કબજીઆત છે, એમ સમજી તેને! 
ઉપચાર કરવો. જે નાનાં બચ્ચાને કબજીઆત યાય, તો તેનો ઉપાય તરતજ 
કરવો; નહિ તો બાળકને ગ'ભીર માંદગી આવે છે. નીચે જણાવેલી રીતોમાંથી 
એકા૬ બે રીતો અજમાવવી. (૧) ખોરાકમાં બાળકને ચિકાસવાળા પદાથ (તેલ) 
વધારે ખાવા આપવા. (૨) બાળકને પુષ્કળ પાણી પાવુ'. પાણી ઉકાળી રાખેલુ' 
અને તે પીવાડતી વખતે થેોડુ' ગરમ હોવુ' જેઇએ. (૩) દરરોજ નારગી ક 
એવે કોઈ સારા ફળને રસ આપવે।. (૪) કઠષુ સાછુતી એક કકડી શ'ખના 
આકારની બનાવવી કે જે ખે ઈંચ લાંબી હોય. તેને એક છેડૅ પેન્સિલ જેટલી 
નડી રાખવી અનેં બીજે છેડે અધા ઈચ કરતાં થેોડુ' વધુ “નડી રાખવી. “ન દરરોજ 
સવારમાં મુદરતી રીતે ઝાડો ન થાય તો આ સાખુતી કકડી વેસેલાઇન કે દીવેલ 
વાળી કરીને બાળકની ચુદામા અડધી દાખલ કરવી અને થોડીવાર સુધી ત્યાં રાખી 
પછી તે કકડી બહાર્‌ આવવા દેવી. ધણુ ખરૂ' આનાથી છૂટથી ઝાડે થશે. 


આળડકને થતા સ'મહુણીને રોગ. (પાણી જેવા પુષ્કળ ઝાડા થવા તે) 
નો બાળકને વાર'વાર ગ'ધાતા અને પાણી જેવા ઝાડા થતા હોય, તો તેને 


૧૫૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'૬ગી 


સગ્રહણી થઇ છે, એમ સમજવુ. ધણુ' કરીને આવી વખતે ખાળકનોા રજને 
ખોરાક ખધ કરવો; અતે તેતે બદલે ઉકાળેલું ગરમ પાણી કે ચોખાનુ' 
ગરમ પાણી આપવુ. ચેો'ખાનુ' પાણી બનાવવામાટે ખૂબ પાણીમાં થોડા ચોખા 
નાંખી, ચોખા ફાટી જાય ત્યાંસુધી ઉકાળવુ, અને પછી નીતરૂ' પાણી ગાળી લેવુ”. 
બાળકને આપવામાં આવતા બધી ન્નતના ખોરાક, અને પાણી સ્વચ્છ રાખવા. 
જો આમ કરવાથી ઝાડે અટકે નહિ, તો હવે પછીના પ્રકરણુમાં બતાવવામાં 
આવેલા ઉપચારો અજમાવવા. 





ત્રકરણુ ૨૬ મું 


નાનાં બાળકૅના અઘામણુ રોગ વિષે 


ખાળકને સાધારણુ સગ્રહણી, સખત અપચો, અતે ખાળકનું કેોગળીઉં 
(ક્રેલેરા) જેવા રેગોતી પહેલી નિશ્ચાની તરીકે તેને પુષ્કળ પાતળા ઝાડા થાય છે. 
આ બધા રે।ગના કારણુ। અને સારવાર એક સરખા હોવાથી તેને બધાને વિષે આ 
ત્રકરણુમાં કહેવામાં આવશે. 


કેટલીક વખતે સ'ત્રહણીના જુદી જુદી જતના રોગથી દર વરસે હરે 
ખાળક મરણુ પામે છે. સ'ગ્રહણીના રેગતુ' કારણુ જ'તુઓ છે. નાનાં બાળકના 
પાચતક્રિયા કરનાર્‌ અવયવો! એટલાં બધા નાજુક હેય છે, કે રોગના જ'તુઓને 
તેએ નાશ કરી શકતાં નથી. દરેક જણુ સારી પેઠે સમજી શકે છે, કરે માણુસતુ' 
મરણુ થવાને જેટલુ” ઝેર્‌ જોએ તેનાથી ધણુ' એછુ' ઝેર બાળકને મારી નાંખે છે. 
આ કારણુથી બાળકને અસ્વચ્છ, બગડેલે। કે ન પચી શકે એવો ખોરાક આપવામાં 
આવે, તો તેનાથી બાળકને પુખ્ત વયના માણુસને થઇ શકે તે કરતાં વધુ 
નુકસાન યાય. અને તેથી બાળકનુ' મર્‌ણુ નીપજે એવો સ'ભવ છે. ધણા 
માણુસો આ બાખત અરાબર્‌ સમજી શકતા નથી, અને બાળકને ખેદર્કારીથી 
દરેક નતતતે। ખોરાક ખવાડે છે, અને એમ સમજે છે, કે પોતાતે પચે છે, એટલે 
બાળકને પણુ પચી જશે. 


બાળકને સ'ત્રહણી થવાનું બીજું કારણુ એ છે, કે મુખ્યત્વે ફરીને તેને દૂધ 
૧ કાંજપર્‌ રાખવામાં આવે છે, કે જેમાં રોગના જ'તુ જલદી પેદ્દા થઈ ન્નય છે. 


વળી આ રેગનુ' ત્રીજુ કારણુ એ છે, કે છોકરાંઓને શરદી જલદીથી લાગી 
જાય છે, અને પરિણામે લગભગ દરેક વખતે પુષ્કળ પાથી જેવા ઝાડા થાય છે. 
ઉતાળામાં પણુ નાનાં છોકરાંને જલદી શરદી લાગી નય છે. માટે રાતના 
ખાળક સૂએ, ત્યારેપણુ તેના પેઢાપર સાર્‌' કપડુ' લપેટી રાખવુ. 


નાનાં બાળકમાં શક્તિ ઓછા હોય છે, તેથી તેએ સત્રહણીના રોગથી 

જલદી મરી જય છે. સ'ગ્રહણીના રોગમાં ખોરાક પચતો નથી, પણુ શરીરના 

અ'ધારણુ માટે ગરમી અને ખળ આપવા મારે અન્નનળીમાંથી ખોરાક લોહીમાં 

દાખલ થયા વગર્‌ બહાર નીકળી નય છે. એ ઉપરાંત આ રોગમાં બાળક જે 

ખોર્‌ાક ખાય છે, તેનાથી તેને કેઇઇપણુ જતનુ' પોષણુ મળતુ નથી એટલુ'જ 
૧૫૩) 


૧૫૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪૬મી 


નહિ પણુ તે ઉપરાંત તેના શરીરમાંથી ધણુ! પ્રવાહી પદાર્થ બહાર નીકળી ન્નય 
છે. આ કારણુને લીધે તેતે પાતળો અનેપાણી જેવે। ઝાડે થાય છે. 


આ ખાબતને વિચાર કરતાં, બાળકના ઝાડાના રોગને તદ્‌ત નકામો ગણી 
કાઢવો નહિ, પણુ પાતળો પાણી જેવો અને ઢીલો ઝાડો થાય, એટલે તરતજ 
તાષીદના છલાજ લેવા શરૂ કરવા, 

ઝાડાનો રેગ કેવી રીતે અટકાવી શકાય 


જે ખુદ્દિશાળી માબાપોને આવા રેગનાં કારણુનુ' જ્ઞાન હોય છે, તેએ તો 
તરતજ તે શૈગ અટકાવી શકે છે. 





ખવડાવવાની ખરી રીત. "મારટી-રીત, 


આસપાસની અસ્વચ્છ જગ્યા 


પહુલી વાત તો એ પ્યાનમાં રાખવાતી, કે બાળકતે મહોલ્લામાં કે ગ'દી 
જમીનપર્‌ ખેસવા દેવુ” નહિ, સૂવા દેવુ' નહિ, કે પેટ ધસડીને ચાલવા દેવુ' નહિ. 
જમીન અને ખાસ કરીતે મટોડીની જમીન અથવા ઈટની જમીન ધણી ગ'દી હોય 
છે, મહેલ્લામાંથી આવતાં અથવા તો ”્નજરૂમાંથી બહાર્‌ નીકળતાં, ન્ેડાતે 
વળગેલી ગ'દી ધ્રુળથી આ જમીન ખર્‌ાબ થાય છે. ને ધરમાં કેઈ જાનવર 
પાળેલાં હોય તો! તેને લીધે પણુ જમીન વધારે ખરાખ અને ગ'દી થાય છે. 


નાનાં બાળકતા અધામણુ રોગ વિષે. ૧૫૫ 


ગ'દા ઘરમાં ઉછરતા બાળપ્તે વાર'વાર્‌ સ'ત્રહષ્ણ”ીનો રોગ લાગુ 
પડે છે. ધર્‌ વાળી-ઝૂડીને સાફ રાખવુ' જોઇએ. જમીનપર્‌ વાળવુ'. ખુણે 
ખાંચે સાવરષ્યી ફેરવવી, અને ફર્નીચર નીચે પણુ સાફ રાખવુ'. જે મટોડીની કે 
ઈટની જમીન હોય તો ફર્નીચર નીચે અને દિવાલેતી બાજુમાં ચુનો છાંટવે. 
ધરમાં મરઘીના બચ્ચાં કે બીન્ન' કેઇઇ પ્રાણીને આવવા દેવાં નહિ. ખાળકોાને 
જમીનપર્‌ પિશાબ કરવા દેવે। નહિ, તેમજ ઝાડો થવા દેવે નહિ. જો જમીન 
કરતાં ભાય ઉંચી હાય, તો બાંય નીચેની જમીન સ્વચ્છ રાખવો. ગ'દુ પાણી, 
વાસણુ ધોયલું પાણી વગેરે જમીનપર નાંખવુ' નહિ. પરસાળ વારવાર વાળી 
ઝૂડોને સાષ્‌ રાખવી. છાણુના ઢગલા, કચરાના હગલા તયા બહાર નીકળતી 
પાણીની ગ'દી મોરી પરસાળમાં હોય તે તે કરોડે જ'તુએ પેદા કરવાની જગ્યા - 
થઇ પડે છે. નાનાં બાળક્રા પરસાળમાં રમે કે ફ્રે તેનાં ગરીર્‌માં રોગ પેદા 
કરનારાં ધણી જાતનાં જ'તુઓ દાખલ યાય છે. 


માખીથી ઝાડાનો રોગ ખાળડને લાગુ પડે છે 

માખી બાળકને મારી નાંખે છે. માખી છાણુના ઢગમાંથી તયા કચરાના 
હગલામાંથી કે એવી કેઈ ગ'દી જગામાંથી ગ'દકી લઇ જય છે, પછી બાળકના 
ખોર્‌ાકપર્‌ ખેસે છે, અને તે ખોરાકને ગેદો બનાવે છે. બાળકને માટે તેયાર 
કરેલા ખોરાકનુ' માખીથી રટ્ષષુ કરવુ' જેઇએ; કારણુ કે જ્યારે બાળકને 
ધવડાવવાની શીશીની ટોટીપર્‌ માખી ખેસે છે, અથવા તે! બાળકના ખાવાના 
ખારાકપર્‌ માખી ખેસે છે, ત્યારે તે। રોગ પેદા કરનારાં જ'તુએ અતે ગ'દકી નૂજી 
ન્નય છે. બાળક ખોર્‌ાકસાથે આ ગળી ન્નય છે, અને પરિણામે પુષ્કળ પાતળા 
ઝાડા લાગુ પડે છે. માખી અને તેતે કેવી રીતે તાશ થઈ શકે, એ વિષે વિશેષ 
સૂચનાએ। પ્રકર્‌ણુ ૪૮માં આપી છે. 

અસ્વચ્છ અને ગ'દી રહેતી દૂધ પિવાડવાની શીશી વિષે 


રગ પેદા કર્તા જ'તુઓને નાશ્ચ ફરવા માટે દૂષને ઉકાળવાની જરૂર્‌ વિષે 
ર્પમાં* પ્રકરણુમાં કહેવામાં આવ્યું છે. જે બાળકને ખોરાક ઉકાળીને સ્વચ્છ 
રાખવામાં આવે, અને પછી તેને ચોકંખા વાસણુમાં ઢાંકી મૂકવામાં આવે, અને 
દૂધ પિવાડવાની શીશી અને તેના પરની ટોટી વારવાર ઉકળતા પાણીમાં ધેાધતે 
સ્વચ્છ રાખવામાં આવે, તો ઝાડાને રોગ અને બીનન ધણા રેગે। મે।ટે ભાગે દૂર 
થઈ શકે. 
અચોાગ્ય અને અનિયમિત વખતે ખવડાવવા વિષે 


બાળકને મિઠાઈ, કેક કે એવી કોઇ ગળી વસ્તુ આપવાથી બાળક થેડીવાર 


૧૫૬ ત'દુરસ્તી અને લાંખી જ'દગી 


સુધી રડતુ' બધ થશે; પણુ આવી વસ્તુએથી પેટમાં દુ:ખ અથવા પાતળા ઝાડા 
થવાને! પાછળથી જે ચોછસ સ'ભવ છે, તેનાથી બાળકતે લાંબો વખત રડવુ 
પડશે; ધણીવાર તેનાથી મરણુ થવાનો પણુ લભવ છે. માખીને મિઠાઇ બહુ 
ભાવે છે, તેષી તે મિઠાધપર ખેસે છે, ખાય છે, અને પોતાના શરીરને મેલ, અને 
તેના પગપર્‌ વળગેલે। મેલ મિદ્દાઈ પર મૂકી નય છે. મિઠાઇ અને ખીજી ગળી 
વસ્તુઓ માખીથી ત'દુરસ્તીને હાની પહોંચાડે એવી તથા ગ'દી બને છે, 
એટલુ'જ નહિ, પણુ રસ્તાની ધૂળાથી તેમજ માલ વેચનારના ગ'દા હાથથી પણુ 
મેલી બતે છે. આ બાબત માટે સહિસલામત રસ્તો ફક્ત એ છે, કે આવી ન્નતની 
દરેક વસ્તુ બન્નરમાંથી લીધા પછી તેને ધેર્‌ લાવી ઉકાળવી અને પછી બાળકને 
આપવી, અને જે તે પહેલાં ઉકાળી શકાય નહિ તો તે બાળકને બીલકુલ આપવી 
રનાહે. બાળકને આવી વસ્તુએ અતિયમિત રીતે આપવાથી ખેવડું નુકસાન થાય 
છે. દરેક બાળકને ચોકસ વખતે ખાવાનુ' આપવુ, અને તેના તિયમિત ખોરાકની 
વચ્ચેના ગાળામાં ક'ઇપણુ ખવડાવવું નહિ. 

ધાવતા બાળકને પાતળા ઝાડાને રગ માની માંદગીને લીધે થાય, અથવા 
તો કાંઇ દવા લીધી હેય, અથવા તો કાંઈ એવો ખોરાક ખાધો હો, કે જેથી 
તેના દૂધની નનતમાં ફ્રેરફાર્‌ થાય, તેનાથી પણુ બાળકને ધણા પાતળા ઝાડા થાય 
છે. ધાવતા બાળકતે એવે! કઈ ઝાડાને! રોગ થાય તો તેની સારી રીતે સારવાર્‌ 
કરી શકાય તે માટે તેતુ' કારણુ શોધી કાઢવુ', કે તેતી મા માંદી છે, કે તેણે કઇ 
એવી દવા લીધી છે, અથવા તો કેઈ એવે ખોરાક લીધા છે કે જેથી બાળકને 
પાતળા ઝાડાને રગ લાગુ પડે. 


નાનાં બાળકને સ'ગહણીને રોગ થચે! હોય તે તેની સારવાર વિષે 
આ રોગની સારી રીતે સારવાર કરવી હેય તો ત્રણુ બાબતો ખાસ 
પ્યાનમાં રાખવી; તે નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
(૧) ઝાડા બધ ન થાય ત્યાં સુધી દૂધનો ખોરાક પણુ આપવે। નહિ, 
(૨) પાણી પુષ્કળ પાવુ'; (૩) અન્નનળીતે। માર્ગ સાફ કરવો. અ1 ત્રણુ 
સિવાય ખીજી કેટલીક ઉપયોગી રીતો છે; આ ત્રણુ તો ખાસ અગત્યની છે. 


ને બાળક દૂધનેોજ ખોરાક લેતું હોય તો એક આખા દિવસ સુધી ખીલ્ષમુલ 
દૂધ આપવુ' નહિ. સ'ત્રહણી હોય, એવા બાળકના પેટમાં અને આંતરડામાં દૂધ 
પણુ પસી શ્ષકે નહે, દૂધ પચી ન શકવાયી તે માત્ર અન્નનળીમાં કાયમ રહે છે, 
અને સ'ત્રહુણીનેો રોગ પેદા કરતાર્‌ જ'તુઓના ખોરાક તરીકે રહે છે, અને 
વધારે વધેરે ઝેર પેદા થતુ' નય છે. 


નાનાં બાળકના અધામણુ રોગ વિષે ૧૫૭ 


ખાળકને જે દૂધનો ખોરાક આપવામાં આવે છે, તેને બદલે ચોખાનુ' 

પાણી કરીને (પ્રકરૂણુ ૫૦ ઉપચાર ન'. ર૮ જુઓ) ઈડાંતે ઉકાળીને તેનો સફેદ. 
ભ્નાગ (ઈંડાંનો સફેેતી પ્રકરણુ ૪૭ જુએ) અને જર્‌ા નારગીનો રસ આપવે. 

જ્યાં સુધી ઝાડા બધ થાય નહિ ત્યાં સુધી તેને ફરીથી દૂધ આપવુ' નહિ, અને 
પછી પણુ ખાળક દૂધ લે, તો પ્રથમ લેતો હેય, તે કરતાં ધણા થોડા 
પ્રમાણુમાં આપવુ. 

જેમ ખને તેમ પ્રવાહી પદાર્થ પુષ્કળ આપવે।; કારણુ કે બાળકને જ્યારે 
ઝાડા થાય છે, ત્યારે તેના શ્વરીર્‌માંથી પ્રવાહી પદાર્થ ધણ્‌। બહાર્‌ નીકળી નય છે. 
તે પ્રવાહિ પદાર્થ લેહીમાંથી બહાર્‌ નીકળી પડે છે. અને તેથી ઉકાળેલુ' 
ગર્‌મ પાણી પુષ્કળ આપવુ. ચેોકેખા પાણીને ડેકાણે થેડું' રાંધેલા ચોખાનું” 
પાણી આપવુ. 

ઉલટી અને ઝાડાથી એમ સાબિત થાય છે કૈ અન્નનળી નુકસાન કરતી 
વસ્તુને બહાર કાઢી નાંખવાને। પ્રયત કરે છે. જે આંખમાં મરીને! ભૂક્રે પડે છે, 
તો આંખમાંથી આંસુ (પાણી) વહે છે, અને આંખો વાર્‌'વાર્‌ મીચાંયા કરે છે 
અને આંખ મરીને ભૂકે। કાઢવાને! પ્રયત્ન કરે છે. તેવીજ રીતે બાળકની અન્નનળી 
માં ભરાએલે।, પાચન નહિ થયેલો, અથવા કહી ગએલે ખોરાક ઉલટી તથા 
સ'ગ્રહણી ક્રરાવે છે. અન્નનળીતે સાકફ્‌ કરવામાં મદદ માટે દર્‌ અર્ધા કલાકે 
ઉકાળેલુ' પાણી જેટલુ બાળકને આપી શકાય તેટલુ' આપવું. આ પાણી 
અન્નનળીમાંથી પસાર થાય છે, અને તેને સાફ કરવામાં મદદ કરે છે. વીસ 
બસ પાણીની સાથે અર્ધો ચમચો મીઠું મેળવવું. દરેક વાર્‌ ઝાડો થયા પછી 
બાળકને આ મીઠાવાલા પાણીનો એનીમા આપવે।. (પ્રકરણુ ૨૦ જુઓ). 
એનીમા આપવા માટે પાણી ૧૦૫ ડીસ્રી ફ્રેરતહાઇટ જેટલુ' ગરમ કરવું. આ 
આપતાં પહેલાં એક ચમચી દીવેલ આપવું. ન્ને બાળકની ઉંમર્‌ ચાર પાંચ વર્ષની 
હોય તો ખે ચમચી દીવેલ આપવું. દરેક ત્રણુ કલાકે પેઢુપર્‌ પાણીને શેક કર્વે।. 
ખાળકદ્ને પથારીમાં શાંત રીતે સુવાડી રાખવું. કે!ઇ પણુ કારણુને લીધે તેને ઉઠવા 
દેવું તહિ; કાર્‌ણુ કે એમ કરવાથી તેને રોગ વધી જશે. 

ઉપર્‌ બતાવેલી સારવાર એકાદ દિવસ કર્યા પછી દર ત્રણુ ચાર કલાકે 
સ'ગ્રહણી અટકાવવાને ગરમ પાણીનો એનીમા આપવે, અને દર્‌ ચાર્‌ પાંચ 
કલાકે ન. ૭ (બ) માં બતાવેલો ૪લાજ કરવો, #સ્ટાર્ચનુ' પાણી ગનીમા 
_માટે તેયાર કરવાને થોડા ચમચા (ધઉતે। કે અનાજને કે ચોખાને!) સ્ટાર્ચ 

ક રૂટાચ': કપડાસાટે જે ધોબી વાપરે છે તે (કાંજી); અથવા લાઈ જેવો. 'પાતળે 
ચીકચુપ પદાથ, 

ઉબપાં. તિ. 1..--10. 





૧૫૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'૬ગી 


લેવો! અને તેમાં થોડુ' ઠં'ુ' પાણી મેળવવું, પછી તેને મેળવીને તેમાં એક ગ્લાસ 
બીજુ' પાણી રૈડવુ' અને પછી તેને ઉકાળવુ*. પછી તેને ઠંડુ' પાડવુ'. સ્ટાર્ચ 
તદ્ન પાતળો હોવે! નેઇએ. પહેલે દિવસે જે પ્રમાણે શૈક કયો હોય, તેવી રીતે 
શેક નરી રાખવે. પહેલે દિવસે જેટલુ' પાણી આપ્યુ' હેય તેના કરતાં ઓછું 
પાણી આપવુ. 

પેઢા પર્‌ પાતલુ' કપડુ હાંકવુ', કારણુ કે રખેને બાળકને ઠંડી લાગી જાય, 
અને સ-ત્રહણી વધી નય. 

ખાળકને આખે શરીરે વારવાર નહુવડાવવુ', અને પથારી સ્વચ્છ રાખવી. 
ખાળકને મચ્છર કરડે નહિ, તેટલા માટે તેના શરીર પર મચ્છરદાની ઢાંકવી. માંદા 
અથવા રેગી બાળકને માટે વપરાએલી રકાબી અથવા ચમચી કુટુંબના ખીન્ન 
જાઇપણુ બાળકને વાપરવા દેવી નહિ. દરદીને માટે વાપરવામાં આવેલી રફાખી 
અને ચમચી ઉકાળેલા પાણીમાં ધેોઇઇને સાફ કરવી. 

સ'શ્રહણીને। રોગ આંતરડાંમાં પેદા થયેલા ઝેરી પદાથ માંથી અથવા લાય- 
બલે એવા પદાર્થોમાંથી ઉત્પસ થાય છે. વત માન પત્રોમાં ન્નહેર થએલી અનણી 
સનદી દવાઓ કદી બાળક્રાેને આપવી નહિ. કારણુ કે તેનાથી પાતળા ઝાડા 
કદાચ બધ થઈ જય છે, પણુ તેથી સ-મ્રહણીનું કારણુ દૂર યતુ' નથી. આંતરડાંમાં 
સ'ગ્રહણી પેદા કરે એવે! ઝેરી પદાર્ય રહી જવાથી, ફરીથી થોડી વાઃમાં ઝાડા 
પહેલાં કરતાં ધણા ગ'ભીર રૂપમાં થવા લાગે છે. સત્રહણીનો રોગ સાનને 
કરવાની રીત એકજ છે અને તે એ છે ક ઝેરી તત્ત્ત કે જેનાથી આ રોગ ઉત્પન્ન 
થાય છે તે કાઢી નાંખવુ' 


વ્કર-:૦૦૦૪૭-૭૦-૦૦૦૦૦૫૦-૭નત ન્ન રરઝઝક--૦૦૦૦૦૩૦૦૦૦૫૦:૩૦૦યઝાનજ, 


સુચનાઃ--બષધ કરેલા ડબ્ખામાં આવતા દુધ અને પાષુને શિમ્નણુ કરવાના 
પ્રસાણુનું કોણક:--જે ગાયનું કે બકરીનું દુષ મળવું અશકય થઈ પડે તો, બ'ષ 
કરેલા ડબ્બામાં આવતુ જમાવેલુ' દુધ વાપરવાની જરૂર પડે. બ'ધ કરેલા ડર્ટબાના 
દુધની બે નત છે, ગળ્યું દુષ, જેલુ'કે નેસલ્સ બ્રેડ, ઈંગલ બ્રેંડ, અથવા મીલ્ક મેઈડ 
બ્રેંડ; અથવા મસોણીં દૂષ; જ્યારે બાળકને પાવાને વાપરવુ હેય, ત્યારે ગળ્યુ અને 
સોળુ દુધ, ડૉ. હોલ્ટન “ધી કેર એડ ફીડીગ એક ધ્ચિલ્ડ્ન' નામના પુસ્તકમાં, જેનુ' 
શિની ભાષામાં અનુવાદ થયુ છે, આપેલા નીષેના કેણક પ્રમાણે સિમ્નણુ કરશું:-- 


નાનાં બાળકના અધામણુ રોગ વિષે ૧૫૯ 
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ખત્ઝઈ 


પ્રકરણુ ૨૭મુ 


બઆળડંનાં તથા સોટાં બશ્ચાંના કેટલાકે 
સાધારણુ રોગો 


મોનો સોજે 

જયારે મા પોતાના સ્તનની ડી'ટડીઓ અથવા દૂધ પિવાડવાની શીશી સ્વચ્છ 
રાખતી નથી. ત્યારે ધાવતાં બાળકોને આ રોગ સાધારણુ રીતે લાગુ પડે છે. 
આંગળી પર પાતળો કકડે વી'ટાળીને અતે તેને ખોરીક એસિડના પાણીમાં ખોળી 
રાખીને, ખાળકનું માં દૂધ પાવા પહેલાં, અને પિવડાવ્યા પછી ધો૪ નાંખવુ 
નેઇએ. (ઉપચાર ન'. ૧ જુઓ.) એક વરસના અથવા તેથી મોટાં બાળકને 
મોંમાં સોને થયે! હોય તો પોટેશિયમ કલેોરેટ જેટલા પાણીમાં પીગળી શકે તેટલા 
પાણી વતી ધોવાથી સૌથી સારી અસર થાય છે નેને મૉંમાં નાની સફેદ ફરે લીઓ 
થઇ હેય તો કૂટકડી સેકીને લગાડવી (ઉપચાર ન. ૮ જુઓ). નને દરદ ન મટે, 
એવુ' હોય તો અનુભવી ડૉકટરની સલાહ લેવી. 

પેટમાં નાંખતી ચૂંક 

પેટમાં ચૂંક ઓચિતી નાખે છે. અતે તેથી બાળક ધાંટા પાડીને ન્નેરથી 
રડે છે. તે દરદ જેમ વધે છે કે ધટે છે, તેમ બાળક વધારે ઓછુ રડે છે પેટ 
અને આંતરડાં વાથી ભરાઇ નય છે, અને તેથી પેઢુ સખત થઈ કઠણુ થાય છે. 
ચૂક નાંખે છે, ત્યારે બાળક પેઢા પર્‌ જ'ધ ઉંચી ખે'ચે છે. બાળકને કૃત્રિમ ખોરાક 
(ધાવણુ ન હોવાથી) અથવા બનાવટી ખોરાક આપવામાં આવે છે, તેથી આ 
રેગ થાય છે; અથવા તો બાળકને વારવાર ખવાડવાથી થાય છે; અથવા તો 
ગળી વસ્તુ બહુ આપવાથી થાય છે. ખરાબર રપાયેલો નહિ, એવે ખોરાક 
ખવાડવાથી બાળકને વારવાર ચૂકને રોગ થાય છે. ક 

સારેવારે 

ચમચા વતી અયવા શીશી વતી ખાળકને ગરમ પાણી પાવાથી પેટને 
દુ:ખાવે। વારવાર દૂર થઇ શકે છે. કપડું લેવુ, તેને ગરમ કરવુ', અને પેઢા પર 
મૂકવુ'. આથી પેટમાં નાંખતી ચૂંક મટી નનય છે. ન મટે તો વીસ ઓંસ પાણી 
ભેવુ', તેમાં ખે ચમચા ગ્લિસેરાઇન, અને એક ચમચો મીડુ' નાંખવુ' અને પાણીને 
૧૦૫ ડીગ્રી ફ્રેરતહરાઈટે જેટલુ' ગર્‌મ કર્વુ'' અતે તેનો એનીમા બાળકને આપવે।. 

(૧?૦) 


બાળકના તયા મોટાં અચ્ચાંના કેટલાક સાધારણુ રોગે! ૧૬૧ 


એનીમા આંતરડાંમાં રહેલા ઉપરના કચરાને કાઢી નહિ શ્રકે, તેથી એનીમા 
ઉપરાંત એક ચમચે। દીવેલ પણુ આપવુ“. જે પેટમાં ચુ'ક વાર્‌'વાર્‌ થયાં કરે 
તો ઉંપચાર્‌ ન. ૭ (બ) માં બતાવ્યા પ્રમાણું ખે ત્રણુ દિવસ સુધી રોજ એક ખે 
વાર એક ચમચો! દવા આપવી. 

અસ્વચ્છ અને અયોગ્ય ખોરાક આપવાથી બાળકને પેટમાં ચુ'ક થવાને 
સ'ભવ છે, તેથી સ્વચ્છ અને સારો ખોરાક આપવાની સ'ભાળ લેવાથીજ, ખીજ 
વાર આ નતને દુઃખાવે। થતો અટકાવી શકાય છે. 


બાળકની આંકડી 
અયોગ્ય અને નહિ પચે એવે। ખોરાક, હાડકાંનું પૂરેપૂરૂ' બ'ધાર્ણુ ન યવાથી 
થતો તાંષુને રોગ (રીકેટસ), કર્મ, મેલેરિઅ તાવ અને કેોગળીઉં (ફાલેરા) 
આ રોગથી આંકડી થઇ નય છે, જ્યારે આંકડી થવાની તેયારી હોય છે, ત્યારે 
હાથ અને મૉંના સ્નાયુઓ જ્નેર્થી ખે'ચાય છે, ચહેરે એક્રદમ [છકો પડી જાય છે, 
આંખો ઉંચે ચઢી સ્થિર થઇ જાય છે, માથુ' પાછળ નાંખી દે છે, હાથની ન્નેર્થી 
મુઠી વળે છે, અને પગના સ્નાયુઓ અકરડાવાને લીધે પગ ઉંચા નીચા ખેંચાય છે. 
સારવાર 
ખને તેટલી ઝડપથો ૧૦૫ ડીષમ્રી ફ્રેરતઠાઇટ જેટલુ' પાણી ગર્‌મ કરવુ. 
અને ખાળકને તેમાં મૂકવું. તેને માથે ઠડા પાણીનુ પોતુ' બનાવીને મૂકવું. 
આંકડીનું કાર્ણુ ધણુ' કરીને પચે નહિ એવે। ખોર્‌ાક કે જેમાં બગાડ થયે। હેય, 
એવે! ખોરાક આંતરડાંમાં ભરાઇ રહેલો હોય એ છે. તેથી બાળકને થોડા વખત 
સુધી ગરમ પાણીમાં રાખ્યા પછી, તેને ગર્મ પાણીનો એનીમા આપવે।, અને 
એક દોઢ ચમચો જેટલુ દીવેલ પાવું. ખાળકને તેયાર કરીને આપવાના ખોરાકની 
ખાસ ફાળ્જી રાખવી, કેમકે બગડેલા કે ન પચે એવા ખોરાકને લીધે આંકડી ધણું 
ફરીને આવે છે. ગાય કે બકરીનું દુધ આપવાનુ' બ'ધ કરવાની કદાચ જરૂર 
પડે છે. અને જમાવી રાખેલુ' દૂધ (લેયાર ડખ્બાનું ) આપવુ, કે એવોજ ખીન્ને 
સારેન્‍ તેયાર કરી રાખેલો! ખોરાક આપવે।. ઝાડાની સ્થિતિ ઉપર પૂરતુ' ધ્યાન 
આપવુ કોઇપણુ પ્રકારે કમજીઆત દૂર્‌ થવી જ્નેધએ. 


રીકેટસ્‌ (હાડકાંનાં બધારણુની ખામી) 
જે બાળક્રેને માનું દુધ મળતુ નથી, અને તેને માટે ખીનન બનાવેલા 
ખોરાક પર આધાર્‌ રાખવે। પડે છે, તેવાં બાળકોને ધણુ' ખરૂ આ રોગ થએલે 
માલમ પડે છે. સાધારણુ રીતે બાળક ૭ થી પદર માસનું થયું હેય તે અરસામાં 
આ રોગ લાગુ પડવાના સ'ભવ રહે છે. તે બાળકની ખોપરીમાં જન્મ વખતે 


૧૬૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


જે ખાડા છ્ઠોય છે, તે કુદરતી રીતે યોગ્ય સમષે પૂરાઇ જતા નથી. પગનાં હાડકાં 
વાંકાં રહે છે. અને પેહાનો ભાગ વધેલો માલમ પડે છે, અને બાળક નબળુ' 
'શકત અને ટુ'યુ' રહે છે. 
સારવાર 

હાડકાનુ' પૂરેપૂૂં બધારણુ કરે એવો યોગ્ય ખોરાક ન મળતાથી આ 
રગ થાય છે. તેથી પહેલી વાત એ પ્યાનમાં રાખવી, કે તેને સાર્‌' અને 
સ્વચ્છ દૂધ આપવુ'. દિવસમાં કેટલીક વખત ફળનો રસ આપવો. એક વરસ 
ક તેની ઉપર્‌તી ઉ'મરના બાળકને દુધ ઉપરાંત ઈડું અતે ફળને રસ પણુ આપવે।. 


શરદી અને ખાંસી 

ધણાં નાનાં બાળક્ાને ખાંસી અને શરદી વાર'વાર્‌ પીડા કરે છે. ખાંસીનાં 
કારણુ। ધષ્યાં છે. તેવી અમુક એકજ જાતની ખાંસીની દવા ખાંસી મટાડી દે 
એવુ ધાર્વુ' મૂખાઇ છે. બન્નરમાં વેચાતી ધણી ખરી ખાંસીની દવામાં અષ્ટીણુ 
અથવા અડીણુનેો અક નાંખવામાં આવે છે. અને તેથી બાળકને તો આવી દવા 
અપાયજ નહિ, કેમકે તે ધણી તુકસાનકારક હોય છે. ખાંસીને યોગ્ય ઉપાય એ 
છે, કે જે કારણુથી ખાંસી થઈ હેય તે કારણુતેજ દૃર્‌ કરવુ'. જીભના મૂળ 
આગળની ગાંઠો દૂલવાથી કે એડેનોધડને રોગ થવાથી, કે નરમ તાળવામાં સોળ્ને 
આવવાથી પણુ ખાંસી થાય છે. આવી વખતે સારા અતુભવી ડૉકટર પાસે જવુ, 
અને રોગને ઉપાય કરવો. ફ્ઞરદીને લીધે કે ફેફસાંના ક્ષયને લીધે પણુ ખાંસી 
થાય છે. દરેક બાબતતુ' કારણ તપાસી તેતે યોગ્ય સારવાર કરવી જેઈએ. પણુ 
નો કારણુ ચોકસપણુ ન જડે તો (પ્રકરણુ ૫૦ માં બતાવ્યા મુજબની વર્‌ાળને 
શ્રાસ લેવો! અને તેની સારી અસર્‌ થશે. 


શરદી અને તેની સારવાર 

ગરમ પાણીને એનીમા આપીને આતરડાં ખાલી કરવાં. (પ્રકરણુ ૨૦ માં 
જુએ.) તે ઉપરાંત એક ચમચે। દીવેલ પાવુ'. બાળક દીવેલ પીવાની આનાકાની 
કરે, કે તે પીતાં ક'ટાળે તો તેને નારગીના રસમાં કે કે!ઇ ખીજ સારા ફળના રસમાં 
દીવેલ પાવું, તેથી તે ખુશીથી પીજશે. પછી બાળકને ગરમ પીણું આપવુ. 
જેવુ' કે લીંખૂના રસ આપવે। વધારે સાર્‌' છે, બીજા" ફળને ગરમ કરેલો! રસ, 
એક બે પ્યાલા ભરીતે આપવે।, અથવા થોડો ગરમ સુપ (રસે) પિવાડવે. 
આળકને સુવાડી રાખવુ'. પૂરતા પ્રમાણુમાં હવા અજવાળુ' આવો ફ્ાકે એવી 
ઉધાઢી બારીવાળા ઓરડામાં બાળકને રાખવુ. થોડા દિવસ સુધી ખોરાક થોડા 
પ્રમાણુમાં આપવો, બાળકને પરસેવે! થાય કરે તરતજ શરીર્‌ પાણીથી સાક્‌ લૂછી 


ખાળકના તથા મોટાં ખગ્ચાંના કેટલાક સાધારણુ રોગે ૧૬૩ 


નાંખવુ', અને બરોબર સુમુ' કરી નાંખવુ'. જે આમ કરવા છતાં શરદી ન મટે તો 
છાતી અને પીઠપર્‌ શેક કરવાની જરૂર છે. દિવસમાં બે વખત આસરે પ'૬૨ 
મિનિટ સુધી શૈક કર્‌વે। જોઇએ [(પ્રેકરણુ ૨ ૦મું જુએ.) શરદી મટી નય ત્યાં સુધી 
આ પ્રમાણે સારવાર કર્યા કરવી. શ્ઞરર્દીના ઉપાયની સારવાર મહેનત લખતે 
કરવામાં ન આવે, તે। ફ્રેપ્સાંના ગ'ભીર રોગ થઈ નનય છે. 





પ્રકરણુ ૨૮ મું 


ડીપ્થેરીઆ (શ્વાસ નળીનું ર્‌ધાઈ જવું) ગોવરૂ 
અછખડા, ગળસુણા 


ધટસર્ષ (જેને અ'ગ્રેજમાં ડિપ્થેરીઓઆ કહે છે). 

ખાળકને થતો આ એક નતને। સોથી ભ્ય'કર રેગ છે. તે એ રોગનાં 
જ'તુથી થાય છે. નાકમાં અને ગળામાં, જ્યાં આ રગ થાય છે, યાં આ જતુ- 
એને લીધે સોજો આવે છે, એટલુ'જ નહિ, પણુ એ જ'તુઓને લીધે હદયને 
નુકસાન કરનાર ઝેર પેદા થાય છે. 

આરેગ ચેપી છે. જે બાળકને આ રેગ થયો! હેય છે, અથવા તરતમાં 
થઈ સારે થવા આવ્યે! હોય છે, તેવાં બાળકતે ખાંસી થવાથી અથવા છીંક આવ- 
વાથી પાસે રહેલાં બીન્ન' સા”ના' બાળકને આ રોગ યાય છે. 

આ રેગવાળાં બાળકમાટે વપરાએલાં અને જે ઉકળતા પાણીથી સાદ્‌ કર્યા 
ન હોય, એવા ચમચા કે પ્યાલા બીન્ન' બાળક વાપરે તો તેવો રોગ આ સા?ન' 
ખાળકને થાય છે. વળી સિસોટી જેવાં રમકડાં બાળકે! મોઢામાં ધાલે, અને નને 
તે બાળક આવી જાતતો રેગી હોય, તો આવાં ર્‌મકડાં મારફતે પણુ આ રોગ ફેલાય 
છે. હાથનાં આંગળાં, પેન્સિલ, પેસા કે દોરી જેવી વસ્તુએ બાળકે મેોહામાં 
ધાલે તો એવી ગ'દી ટેવ પડે છે, કે આ ડિપ્થેરીઆ જેવા ખીન્ન ખર્‌ાબ રોગે! પણુ 
ખાળકને લાગુ પડે. બાળક નાનું હોય, ત્યાર્થીજ તે પોતાના મોઢામાં આંગળાં 
ક એવી ખીજ કોઇ વસ્તુ ધાલવાની રેવ પડવા દેવી નહિ, ડિપ્થેરીઅ થએલે। હોય તે 
ખાભકને ખાંસી કે છીંક આવે ત્યારે રોગનાં લાખો જ'તુએ ઓરડાની હવામાં 
બહાર પડે છે, તેથી જે બીજુ' સાજુ' બાળક આવા ઓરડામાં દાખલ યાય તો તેને 
પણુ જરૂર આ રગ લાગુ પડે. જ્ને મહોલ્લાના કોઈ છેકકરાંએને આ ર્‌ગ* લાગુ 
પડચેો। છે, એમ માલમ પડે, તો તમારાં છ્ેકરાંએને તેમના ધર્‌ પાસે જવા દેવાં 
નહિ. જ્યારે આ રેગ ચાલુ હોય, ત્યારે છોકરાને ધેર્‌ રાખવા અને ખીન્ન 
છે।કરાંતી સાથે ર્‌મવાં તેએને મહેલમાં જવા દેવા ર્નાડે, એ વધારે સારૂં છે. 


ચિન્હો। (રોગ થયાની નિશાનીએ।) 


ધણું કરીતે આ ર્‌ે।ગની પહેલી નિશાની એ છે, કે ગળુ' દુઃખે છે. રોગ શરૂ 
(૧૬૪) 


ડિપ્થેરીઆ, ગોવરૂં, અછબડા, ગળસુણુ ૧૬૫ 


થયા પછી ખેથી સાત દિવસમાં ગળુ' દુ:ખે છે. ને મહેલા કે પાડોશમાં કોઇ 
બચ્ચાંને આ રગ થયે! હોય, અને તમારૂં ખાળક ગળાના દુઃખાવાની ॥ૂરિયાદ કરે, 
તા તે તરફ જર્‌ાએ બેદરકારી બતાવશે નહિ; પણુ ગળું તરતજ તપાસબ્ને, 
જરૂર પડૅ તો કામડાની કૈ લાકડાની ચીપ લઈ તે વડે જીભને ૬ખાવી રાખી 


ગળામાં ન્નેવું. 


શરૂઆતમાં મળુ' ખુબ લાલ ચએલું દેખાય છે, પણુ ત્રીજે દિવસે જીભના 
મૂળ આગળ ગળાના કાકડાની ચામડીનો રતાશ પડતે ભ્રાગ ઝાંખા પીળો પડતો 
રખાશે. (પાસેનું ચિત્ર જુએ.) ખાળકને ક'ઈપણુ વસ્તુ ગળામાં ઉતારતાં 
મુશ્કેલી નડૅ છે, અને તેને તાવ પણુ આવે છે. 


સારવાર 


ખાળકને આ રગ થયે છે, એવું માલમ પડે, કે તરતજ કાઈ હૉંશિઆર 
તથા અનુભવી ડૉકટરને ખોલાવવેો. આ રોગ સારે થઈ શકશે એમ ધારીને તેને 
ઉપાય કરવામાં ઢીલ કરવી નહિ. આ રેાગ સારે! કરવાની એકજ દવા છે, તેને 
અગ્રિજમાં ડિપ્થેરીઆ એન્ટિ ટોક્ષીનના નામથી ઓળખે છે. ધેડાના લોહીમાંથી 
આ રસ જેવી દવા બનાવવામાં આવે છે, અને તે આ રેાગના ઝેરી જ'તુઓને 
નાશ કરે છે. આ દવાતે। બને એટલે! વહેલે। ઉપયે।ગ કરવામાં આવે તો સારૂં. 
નને રોગ થતામાં પહેલેજ દિવસે આ દવા વાપરવામાં આવે તો સે'કડે નવાણુ' રોગી 
સારા થઇ નય છે. ત્રીજે ચોથે દિવસે એ દવા વાપરીએ તો સે'કડે પ'ચોતેરથી 
પ'ચ્યાસી રોગી સારા થવાને! સ'ભવ છે. અને ને આ દવા બીલકુલ વાપરવામાં 
ન આવે તો અધાં ઉપર રોગી બાળકે। જરૂર્‌ મરણુ પામે. 


આ દવા પ્રવાહી છે. અને તેને હાઇપાડમિક સોય નામે પોકળ સોય જેવી 
પાતળી (ઇજેફશન મૂકવાની) નળીથી ચામડીમાં દાખલ કરવી. આ રસી દાખલ 
કરવાનું કામ કેઈ લાયક ડૉકટર કે કેળવાએલી નસ જ કરી ક્ષકે એમ છે. કેટલીક 
વખતે આવા ડૉકટરે મળી શકે નહિ, તો તેવી વખતે બાળકને મરણુ પથારીએ 
નાખવા કરતાં માબાપે પોતેજ આ દવાનો સાવચેતીથી ઉપયે।ગ રોગ ઉપર્‌ કરવે।. 
ઇજેફશન મૂકવાની નળી હાઇપોાડમિક સોય, અને દવા ફઇ દવા વેચનારતે ત્યાંથી, 
કેસારા દવાખાનેથી મળી શકરે. દવા વાપરવાતી રીત આ પ્રમાણે છે:-- 
ઇજેફ્શન આપવાની સો।યને ગરમ પાણીમાં સારી પેઠે ઉકાળવી. પછી ૬વાની 
ટચુખ (નાની નળી જેવી શીશીનો આગલે! ભાગ થોડીવાર સુધી દારૂમાં રાખી 
મૂક્યા પછી તેને! છેડો તોડવો, અને પેલી સોય જેવી નળીમાં દવા ભરી લેવી. 
પછી ખબભ્ભાની નીચેના હાથ પરતી ચામડીને ગરમ પાણી તથા સાખુથી સારી પેઠે 


૧૬૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


ધોઈ નાંખવી; અને પાણી સુકાઇ નય, એટલે ટિકચર્‌ આયોડિન લગાડવું. 
થમાંગળીથી ચામડી પકડીને કરચલીને ખે'ચવી. ઈજેફ્શન આપવાની સોયને 
ચામડીમાં એવી રીતે ધૉાંચવી, કે માંસ અને ચામડીની સપાટી વચ્ચે તે એકાદ ઈચ 
જેટલી ઉંડી નય. દવાના ત્રણુથી પાંચહજર યુનિટ અ'દર દાખલ થવા દેવા. 
જે બારેક કલાક પછી કઇ ખાસ ફેર માલમ પડે નહિ, તો એજ પ્રમાણે બીજુ 
ત્રષુથી પાંચ હર્‌ યુનિટનું) ઇજેફ્શન આપવું, ગ'ભીર્‌ ર્‌ેગમાં ત્રીજુ” ઈજેફશન 
ગએમવી રીતેજ આપવાની કદાચ જરૂર્‌ પડે. 


એમ માલમ' પડે કે અમુક બાળકને વલયર્‌ાગ (ડીપ્યેરીઓ) થયે છે, તો તેને 
એકજ ઓરડામાં જુદુ' સુવાડનું, અને ત્યાં બીજા કોઇ પણુ બાળકને જવા દેવું નહિ. 
ખેકે ત્રણુ જણા જેઓ દરદીની સારવાર કર્તા હેય, તે સિવાય ખીન્ન કોઇને તે 
એરડામાં દાખલ થવા દેવા નહિ. જે કે।ઈ દરદીની સારવાર કરવા ઓરડામાં નય, 
તેશે પોતાનાં પહેરેલા કપડાં ઉપરાંત એક લાંબો ઝબ્શો પહેરવો. ન્યારે બહાર 
જવાનું થાય, ત્યારે ઉપલા ઝખ્ભાને ઓરડામાં રહેવા દેવો, બહાર ગયા પછી 
જોઇને મળવાનું થાય, કે કુટુંબના કેધ્પણુ માણુસના ઉપયોગમાં આવે, એવી 
વસ્તુને અડકવાનું થાય, ત્યાર પહેલાં, હમેશાં તેણું પોતાના હાથ અને મેં ધોવું. 
જે એરડામાં દર્દી બાળકને રાખ્યું હેય, તેમાંનાં કપડાંક્ે રમકડાં બહાર લઇ 
જવા દેવાં નહિ, અને ખીનન કેઇતે વાપરવા દેવાં નહિ. 


દરદી બાળકને ખવાડવામાં વપરાતાં વાસણુ। તે ઓરડામાંજ રાખી મૂકવા, 
અને દરેક વખતે તે વાસણુ વપરાઇ ર*્રા પછી, ઉકળતા પાણીમાં નાંખીને ધોઈ 
નાંખવા. દરદીતે પ્રવાહી ખોરાક આપવે।. બાળકનું નાક સાકે કરવું પડે 'ે તેને 
ચુ'કવું પડે, તો તેને માટે કાગળ કે જુનાં ચીથર્‌ાં વાપરવાં અને પછી તેતે બાળી 
નાંખવા. 


ખાળકને શાંત રીતે પથારીમાં સૂવા દેવાનું ખાસ જરૂરનું છે. ન્યાં સુધી 
તમારી ખાતરી થાય નહિ, કે બાળક સારે! થયે છે, ત્યાંસુધી તેને ઉઠવાની જે 
ખીજી હીલચાલ કરવા દેવી નહિ ; કેમકે જે તેમ કરવામાં આવે, તો રોગના ઝેરની 
અસરથી હદયને ₹” થવાથી ઓચીંતુ મરણુ નિપજે. 


કલાકે કલાકે ઉપચાર ન. ૧૦-૯-પ્રકરણુ ૫૦ માં બતાવ્યા પ્રમાણે ૬ર- 
દીના ગળાની અ'દરને ભ્રાગ લુછવે।. ઉપચાર્‌ ન'. ૧૦ ની દવા એક નાની રબરની 
પિચકારી વાટે નાકમાં આસ્તેથી છાંટવી. દરદીની સારવાર કરનારે જ્યારે તે 
દરદીના ગળામાં દવા લગાડે, કે મેહું' ધુએ ત્યારે તેણું પોતે પોતાનાં નાક અને 
માહા આંગળ એક સ્વચ્છ અને ધણી ધડીવાળેલે કકડો બાંધી રાખવે।. 
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ગળાના આગલા ભાગમાં તથા બાજુએ પર પાણીના શેમ કરવાથી ૬ર૬ 
એણછુ થાય છે. રોજ એક વખત ખાળકને ગરમ પાણીનો એનીમા (ડુશ) આપવે।. 
બાળકને બને તેટલું પાણી અને ફળનો રસ પીવાડવે।. 

કાઇ એક બાળકને ધરમાં ડિપ્થેરીઅ। રોગ લાગુ પડે, કે તરતજ કુટુંબના 
ખધા માણુસોને એન્ટિ ટોક્ષીન દવાનું ઈજેફ્શ્ન આપવું. કેમકે એવું માલમ પડયુ” 
છે, કે આ દવાથી ડીપ્થેરિઆ સારે પણુ થાય છે, અને તે રોગની અસર થતી 
અટકાવી શકાય છે. ખાળક્રીને ૫૦૦થી ૧૦૦૦ યુનિટ અને પુખ્ત ઉંમરનાં માણુ- 
સોએ ૧૦૦૦ થી ૨૦૦૦ યુનિટ સુધી દવાનુ' ઇજેફશન લેવું". ઈજેફશષન લીધા 
પછી એક માસ પસાર થઇ નય, છતાં પણુ તે રોગ આડોશ પાડોશ્ષ તથા 
મહોલ્લામાં ચાલુ રહ તો ફરીથી ઈજેફશન લેવાની જરૂર્‌ પડે છે. 

ખાળકને આ રે।ાગ સારે। થયા પછી તરત તેના વાપરવામાં આવેલાં કપડાં, 
પથારી અને એઓમ્ડે જ'તુનાશક દવાઓથી સારી પેઠે સાષ્ઠ કરવાં. એમ કરવાથી 
ખીન્નઓને રોગ લાગુ પડતો અટકાવી શકાય (આ રીત માટે પ્રકરષણુ ૪૭ જુએ।.)' 

જાઇ વખત એવું બતે, કે આ રેગ ન્ેરમાં ફ્રાટી નીકળ્યો હોય, અને ધણાંને 
લાગુ પડયો હોય, અને એન્ટિટોક્ષિન દવા મળે નહિ, તો એક શેર્‌ પાણીમાં ચાર 
મોટા ચમચા મીદુ' ઓગાળીને તે વડે કોગળા કરવાથી, રોગ અટકાવવામાં ધણી 
મદદ મળે છે. નાનાં બચ્ચાંને માટે એક પેન્સિલ જેવી લાંખી વસ્તુના છેડે રૂ 
લપેટવું, અને મીઠાના પાણીમાં તે બોળીને વારવાર ગળામાં ફેરવવું. 

ગોવર્‌ (01૯51૯35 ) 

ચેપી રેગમાંના આ એક સાધારણુ જાણીતો રોગ છે. ધણા લેકે વાર'વાર 
આ રોગની ખાસ સ'ભાળ લેતા નથી, 'કોઈપણુ બચ્ચાંને ગોવરૂતે! રોગ લાગુ પડે, 
તેની સારી પેટે સ'ભાળ લેવી નેઇએ. નને તેમ કર્વામાં ન આવે તો ગોવરૂ” 
ભાવી ગયા પછી પણુ 'ોઇ ભય'કર્‌ રોગ થઇ આવે. 

આ રોગ ઘણુ! જલદીથી ફેલાઇ ભય છે, કોઇ બાળકને ગોવરૂ' આવ્યુ' હોય, 
તેના ઓરડામાં અથવા તેની પાસે બીજુ કેઇઇ બાળક આવે, તો ધણુ કરીને તેને 
દસખાર દિસસમાં આ રોગ લાગુ પડે છે. આ રોગનાં પહેલાં ચિન્હો એ છે, જે 
નાકને શ્ર્‌દી લાગે છે, નાક ગળે છે, આંખો રાતી થાય છે, અને થોડો તાવ પણુ 
આવે છે, રેગ લાગુ પડયાથી ત્રીજે ચોથે દિવસે ઝીણી ઝીણી ફ્રેલ્રીએ શરીર 
પર માલમ પડે છે. મૉંહા ઉપર ચાંચડ કરડ્યાનાં ડ“'ખ જેવાં લાલ ચાંઠાં પડે છે, 
ઝીશી ઝીણી ફ્રેલ્લીઓ ફેલાઈ જય છે, અને એક ખે દિવસમાં આખુ' શરીર તેનાથી 
હવાઇ નય છે. ચહેરા પરનાં ચાઠાં મોટાં થાય છે, અને ફેલાઇ જળને મોટાં 
ચાઠાં પડે છે. 


૧૬૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 
અ! રોગ થયા પછી કાન ને ફેફસાંના રોગ થવાની ધાસ્તી રહે છે. 


સારવાર 


ગોાવરૂનના રોગ સારે કરે એવી કે।ઇ દવા નથી ને બાળકતી સારવાર સારી 
રીતે કરવામાં આવે, તો ચાઠાં દેખાયા પછી એ રોગ એની મેળે સારો થઇ નય 
છે. બાળકને સ્વચ્છ ઓરડામાં સ્વચ્છ પથારીપર્‌ સુવાડવું. તેતે ગરમ રાખવુ 
કારણુ કે બાળકને ગોવરૂ' આવ્યું હોય ત્યારે તેને સખત શરદી લાગી જવાનો 
ધણુ! ભય છે. ન્ને તેને શરદી લાગી જાય, તો ફેફસાંના ગ'ભીર્‌ વ્યાધિ ઉત્પન્ન 
થાય એવે! સ'ભવ છે. બીજ કોઇપણુ બાળકને એ ઓરડામાં દાખલ થવા દેવુ' 
નહિ, કારણુ કે તેને પણુ એ રોગ લાગુ પડવાને! સ'ભવ છે. 


ધણીવાર ચાઠાં દેખાયા પહેલાં પણુ ક્યે! રોગ છે તે ન્નણુવુ' મુશ્કેલ થષ્ઠ પડે 
છે. એવી સ્થિતિમાં બાળકને ખે ચમચી દિવેલ આપવુ, અને ગરમ એનીમા 
(૧૦૮ ડીમ્રી ફ્રેરનહાઇટ) ગરમ પાણીને આપવે।. દહાડામાં વાર'વાર મ્હાં ધોવાની 
દવા વતી કેગળાં કરવાં ઉપચાર ત. ૯ પ્રકરણુ ૫૦ જુએ.) મીઠાના પાણી 
(એક પાધન્ટ પાણીમાં એક ચમચી મીઠુ' નાંખવુ? વતી નાકતો અ'દરનો ભ્રાગ 
વાર'વાર્‌ પિચકારીથી ધોઉ્તે સાફ રાખવો. જે નાકમાં જરાજરા પાણી મોકલ- 
વાનુ' (0115૯61) ય'ત્ર મળી શકે નહિ, તો એક નાની પિચક્રારી વતી નસકરારાંના 
અ'દરના ભ્રાગમાં મીઠાના પાણીનાં ટીપાં ધીમેથી મૂકવાં. આ રીતે જને નાક અને 
માં સાફ રાખતામાં આવે, તો છાતીનો ગ'ભીર્‌ રગ ત્રિદોષ, (ન્યુમોાનિઓઆ) 
રેફ્સાંના ભય'કર્‌ રોગ લાગુ પડશે નહિ. બહેરાશ પણુ જતી રહેશે કદાચ 
છાતીમાં દુ:ખાવે। થાય, અને ખાંસી થાય, તો છાતીપર્‌ રોજ દિવસમાં ખે વાર 
પાણીને! શેક કર્‌વે।. 


ગોવરૂ'નો રેમ લાગુ પડયો! હેય, તે જખતે આંખની સારી રીતે સ'ભાળ 
રાખવી. આંખનું રહ્ષણુ કરવા માટે એરડામાં પડદા નાંખી ઝાંખું અધારૂ' કરવુ. 
ખબોરિક એસિડના પાણીવતી (ઉપચાર ન. ૧ ને। ઉપયોગ કરવે।) દિવસમાં વાર્‌'વાર 
આંખ ધોવી. જ્યારે આંખ લાલચોળ થઇ નજય, અને સેજ આવે, ત્યારે આંખની 
જવી રીતે સ'ભ્ાળ લેવી, તે માટે પ્રકરણુ ૪૪ માં આપેલી સૂચના જુએ. 


ખાસ વાત એ પ્યાનમાં રાખવાની છે કે ગોવરૂ'ના રોગ ગ'ભીર છે, અને 
તેનાથી સ'ખ્યાબ'ધ બાળકનાં મર્‌ણુ નીપજે છે. ન્યારે આપણુને ખખબર્‌ પડે * 
ગોવરૂ'તો! રોગ મહોલ્લામાં કે ન્યાતન્નતમાં ફેલાયો છે, ત્યારે તેથી જગાએ માબાપે 
બઆળક્રાને જવા દેવાં નહિ. દરેક વખતે જ્ને કુટુ'મમાં એક પણુ બાળકને ગોવરૂ'ને 
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રોગ લાગુ પડયે! હોય, તો તરતજ તેને એક જુદા ઓરડામાં સુવાડવુ' અને બીન 
જાઈ પણુ ખાળકને તેની પાસે જવા દેવુ' નહિ, રખેને તેને તે રોગ લાગુ પડે. 


અછબડાં 

અછખડાં એ ચેપી રોગ છે, પણુ સાધારણુ રીતે એ બહુ ગ'ભીર્‌ રોગ નથી. 
પહેલાં શરીરના વચલા ભાગ પર, ખોપરી પર્‌, અથવા તો કાંડાં પર્‌ તાની નાની 
ર્ે્રીએ થાય છે. એ નાની ફેાલીએ શીતળાના જેવી લાગે છે. એની સારવાર 
એ છે કે બાળકને જેમ બને તેમ પુષ્કળ પાણી પીના આપવુ, અને રોજ આંત- 
રડાં સાફ્‌ રાખવાને ગરમ પાણીનો એનીમા આપવો, (પ્રકરણુ ૨૦ જુમો.) 

જ્યારે ચેપ ફ્રેરવાઇને પરૂતી ફ્રેલ્લી બને, ત્યારે તે ફ્્‌ેલ્લીપર્‌ વેસેલાઈન ધસવુ. 
(ઉપચાર ન'. ૧૧ જુએ!) ફ્રેલીને ખોતર્‌વી કે ખણુવી નહિ, કારણુ કે એમ કર્‌- 
વાથી રખેતે તેમાં ધાની નિશાની રહે. આંખ રે।જ દિવસમાં ત્રણુવાર્‌ ધોવી. 
(ઉપચાર ન. ૧૧ જુએ।.) 


ગળસુણા 

આ રેગતુ પ્રથમ ચિન્હ કાનતી નીચે સાધારણુ રીતે દુ:ખાવે। યાય છે, તે 
છે. જર્‌ા તાવ રહે, ગળામાં ક'૪ ઉતારતાં કે ચાવતાં, કાનની નીચે દુઃખાવે 
વધે છે. કાનની નીચે અને આગળ એક તર્‌૬ અથવા બ'ને તરફ જર્‌ા સોળ્ને 
માલમ પડે છે. સોને વધે છે, અને તે વધીને બહુ મોટો યાય. થોડા દિવસમાં 
સોજો ઉતરી ન્ય છે, અને એક અઠવાડિઆમાં દેખાતો ખ'ધ થાય છે. 

આ રેગની સારવારમાં એ ષ્યાનમાં રાખવુ કે બાળકતુ' શરીર્‌ ઠ'ડું થાય 
નહિ અને તેને શરદી લાગે નહિ. વાર્‌'વાર્‌ ઉપચાર ન”. ૧૦ વતી મૉં ધોવું. 
(પ્રકરણુ ૫૦ જુએ।) સે।”ન પર્‌ પાણીના શેક કરવાથી દુ:ખ એણછું યશે. દરદીને 
સાન્ન માણુસોથી જેઓને ગળસુષયુ। તે! રોગ થયે નથી તેમનાથી દૂર્‌ રાખવે।. 
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બદહુજમી અથવા અપચો; મદાસિઃ 
કુબજીઆત; અને હરસ (મસા) 


ભ્રાગ્યે ધણા થોડા લેકેોનેજ' આમાંનો કોઇ પણુ રોગ થતો નથી. આંતર- 
ડાનાં ઝેરી તાવ કે ટાદીઆ તાવ એટલે મલેરીઆ જેટલે! આ રોગ ગ'ભીર્‌ નથી; 
૭તાં આ રેગે। થવાથી પુષ્કળ દુ:ખ થાય છે, અને ખીન્ન ભય'કર એવા ધણા 
શેગે। થવાને રસ્તો કરે છે. 


મ'દાસિનાં કારણુ અને ચિન્હ 


આ રોગનાં દેખીતાં ચિન્હો બેચેની, પેટમાં દુ:ખાવો, આમ્લપિત્ત અને 
હેજરીને અડકવાથી થતુ દુઃખ, તેમજ જીભ ઉપર સફેદ હારી વળવી, હેોજરી- 
માંતી ખટાસના ખાટા એડકાર આવવા અને વા જૂટવે।, એ છે માથુ' દુઃખે. અને 
ઉલટી પણુ થાય. કોઇકવાર ખભાની વચ્ચે પાછળના જ્નાગપર દુઃ ખાવે। યાય 
છે. ખાવાથી ધણું કરીને પેટમાંનું દુ:ખ જરા એણુ' થતુ' માલમ પડે છે; પણુ 
પછીથી થોડી વારે તે ઉથલો! મારે છે, અને દુ:ખાવો વધે છે. કલેજુ' પણુ 
પોતાનું કામ બરાબર કરતું નથી અને પરિણામે ઝાડો ઝાંખા ર'ગનેો થાય છે. 


મ'દાસિના (ખોરાક પચાવવાની જઠરની અશક્તિ) કારણો વિસ્તારથી લખી 
શકાય તેમ નથી, કારણુ કે તેતાં અનેક કારણ! હેય છે. ઘણું ઉતાવળે ખાવું, એ 
સર્વથી સાધારણુ કારણુ।માંનું એક છે. ઝડપથી ખાવું, એને! અર્થ એ થાય છે, 
જ" ખોર્‌ાક ખરાખર્‌ ચવાતો નથી, અને તે મોટા મોટા કોળીઓ કરીને એકદમ 
ગળામાં ઉતારી દેવામાં આવ્યે હેય છે. હોજરી ન્યારે આ મોટા મોટા કોળી- 
આને પચાવવાની કે।શીશ કરે છે ત્યારે હોજરીમાં ધણુ। જથામાં ઘણુ! ખાટે? રસ 
ઉત્પન્ન કરે છે અને તેનું પરિણામ એ આવે છે, કે આમ્લપિત્ત થાય છે, અને ખાટા 
એડકાર આવે છે. ધણા માણુસો ખોરાક પૂરેપૂરો રાંધતા નથી. આવે અર્ધો 
કાચો! ખોરાક ખાવાથી હોજરીને પુષ્કળ અપચો થાય છે. વળી ગન્ન ઉપરાંત 
ખોરાક લેવો, એ પણુ આ રેગતું એક ખીજુ' સાધાર્‌ણુ કારણુ છે. સારે! ખોરાક 
પુષ્કળ ખાવાથી પણુ અપચે। થાય છે, તેમજ હુલકે। ખોરાક પણુ પુષ્કળ ખાવાથી 
ગરીબ લેોક્રેને પણુ આ રોગ થાય છે. ખાંડ કે મીઠામાં આથેલે। ખોરાક 

(૧૭૦) 


બદહજમી અથવા અપચો; મ'દામી; કબજીઆત:; અને હરસ (મસા) ૧૭૧ 


અથવા તો આદુ મરી એવા મસાલાવાળા ગરમ પડે એવા ખોરાક, 'કે ખીન્ન 
અયોગ્ય ખોરાક ખાવાથી હે।જરીને નુકસાન થાય છે, અને તેને પોતાતુ' કામ 
બનાવવા માટે નાલાયક બનાવે છે. 

જેએોાને દારૂ વગેરે કેપી પીણાં પીવાની ટેવ પડી હેય છે, તેમને બધાને 
અપચાને રોગ લાગુ પડે છે, તેમતી ભૂખ મરી જય છે, અને ખાસ કરીને તેએ 
સવારને! નાસ્તો ખુશીથી લઈ શ્ષકતા નથી. હોજરીમાં દુ:ખ થવાની તેએ। ॥ૂરિ- 
યાદ કર્યા કરે છે, અને ખાધા પછી ધણી વખત તેમને ઉલટી થાય છે. દારૂ વગે- 
રથી જેવું નુકસાન થાય છે, લગભગ એવુંજ નુકસાન ત'બામુના ઉપયોગથી થાય 
છે, અને ત'બામુનો ઉપયોગ એ મ'દાસિનું સાધારણુ કારણુમાંનુ' એક છે. 

ધણુ માણુસે। જેવા કે અમલદારે! વિદ્યાર્થીએ, અતે દુકાને પડી રહેનાર 
તેપારીએ જેઓ શરીરને શેજ સ્તાયુની કસરત આપતા નથી, તેઓને આ રોગ 
ઘણુ' કરીને લાગુ પડી નનય છે. આપણુતે પેદા કરનાર્‌ પ્રશુએ કહ્યું છે, કે “તુ” 
તારા મૉંનાં પરસેવો ઉતારીતે રોટલો ખાશે” શરીરતી ત'દુર્સ્તીનો આધાર 
ખોરાક અને કસરત ઉપર છે. જે માણુસ ખોરાક ખાય છે, પષ્યુ કસરત પહેંચે 
એવું કામકાજ કરતો નથી તો તેને થોડે ધણું અશે ખરાબી કરનાર અપચો થયા 
વગર રહેશે નહિ. 


ઉપર જણાવેલાં ક્રારણુ। ઉપરાંત અપચાનાં ખીન્ન'પણુ કારણો છે. જેવાં 
ક;--અનિયમિત ભોજન, એટલે નક્કી કરેલા અમુક ખે ટ'કના ભોજન વચ્ચે 
ભે।જન લેવાથી અથવા મોડી રાતે પુષ્કળ ખાવાથી વહેલો! મોડે અપચાનો રોગ 
થયા વગર્‌ રહેતો નથી. કેવો! ખોરાક શરીરને ફાયદો કરે અને કેવો! ખોરાક તુક- 
સાન કરે છે, તે માટે પ્રકરણુ પ મું જુએ. 


સારેવારે 

આ રેગ દૂર કરવા પહેલ વહેલુ' તો રેગનુ' કારણુજ દૂર્‌ કરવું. જરૂર યાદ 
રાખનું, કે જાહેર ખબરમાં જણાવેલી કેઇઇક દવાતે એકાદ ભ્નાગ લેવાથી કદાચ 
થોડા વખત માટે દુઃખ એઓણુ' થાય; પણુ એવા ઉપાયથી રોગ કદીપણુ નાબુદ 
થતો નથી. આ કારણુથી એવી દવાને ઉપયોગ કરવેોજ નહિ. ઉપર ખતાવેલાં 
કારણે।માંથી કયા કારણુથી અપચો થયે। છે, તે પહેલાં શોધી કાઢવું. દરેક જાતના 
દારૂ વગેરે દેરી પીણાં, અને તબાકુનેો ઉપયોગ બ'ધ કરી દેવો. જઠરમાં રે ગ 
હોય, તો તે ન્યારે ત'દુરસ્ત હાલતમાં હેય ત્યારે બન્નવી શકે, એટલું કામ કરી 
શકતું નથી, અને તેથી દર વખતે લેવાનો ખોરાક એછે કરી નાંખવો. સશેલા- 
“ઈથી પચે તેવોજ ખોરાક ખાવો. સહેલાઇથી પચી ન્ય, એવા ખોરાક નીચે 


૧૭૩ ત'દુરસ્તી અને લાંબી %'૬ગી 


પ્રમાણે છે:--ખે વાર સારી પેઠે શેકેલી ધઉંતી રોટલી, ખૂબ ઉકાળેલી કાંજી, વરા- 
ળથી સારી પેઠે પકવેલે। ભાત, થોડા બાફેલા, સ્હેજ ગરમ કરેલા કકે ફાડેલા ઉક- 
ળતા પાણીમાં નાંખેલા અને બાડ્ફેલા ઈંડા, તેમજ પીચ નામનાં ફ્ળ, જમરૂખ 
બાફેલાં કે ખાફ્યા વગરનાં ફળ. 

મિઠાઇવાળા ખોરાક ખીલકુલ ખાવે। નહિ, એ વધારે સારૂં છે. તળેલે! 
ખોરાક ખાવે નહિ. 

ન અ-પચો બહુજ થયે। હેય તો જુલાબ લેવો. અતે ર૪ કલાક દરમિ- 
આન કાંઇ ખાવુ' નહિ. ચોવીસ કલાક બીલકુલ નહિ ખાવાથી રોગથી નબળા 
પડેલા માણુસ સિવાય બીનનતે નુકસાન થશે નહિ. અપચા %ે અજીણુંના રોગ 
વખતે અપવાસ કરવો, જેથી હેજરીને સુધારવામાં ધણી મદદ મળે છે, કેમકે 
તેમ કરવાથી ખોર્‌ાક પચાવનાર અવયવોને જેઇતો આરામ મળે છે. 

ખામ્લપિત્ત થાય, કે ખાટા એડકાર આવે, તો કાંજવાળા ખોરાક 
(સ્ટાર્ચવાળાે) બહુજ એછે ખાવો, અને તેના બદલામાં ચરબી અને તેલ 
વાળા ખોરાક ખાવો. જે આમ્લપિત્ત અને ખાટા એંડકાર દુઃખી કર્યા કરે, તો 
ઉપચાર્‌ ન. ૧૨માં બતાવ્યા પ્રમાણે ૧૦-૨૦ ગ્રેઇન દવા લેવી. (પ્રકરણુ ૫૦ 
જુએ।). સવારમાં ઉઠીને ખૂબ ગર્‌મ પાણી થોર્ડું પીવું. તેમજ ર્‌ાતે સૂતી 
વખતે પણુ તેમ કરવાથી હેજરીના રોગ મટાડવાને સારી મદદ મળે છે. એ 
ઉપરાંત ન્યારે પેટમાં દુઃખે ત્યારે દિવસમાં ખે ત્રણુ વાર્‌ દરેક વખતે ૨૦ મિનિટ 
સુધી પાણીને! શેક કર્‌વાથી હે।જરીનાં દરદ દૂર્‌ કરવામાં કીમતી મદદ મળે છે. 

અપચા જેવા રે।ગમાં દરેક કળીએ ધીમેથી સારી પેઠે ચાવીને ખાધાથી જે 
ફ્રાયદો થાય છે, તેને વિષે ભાર્‌ મુકીને બહુ કહેવાતી જરૂર છે. ખોરાક પાચન કર્‌- 
નારા અવયવે। પોતાનુ કામ બરાબર બનવી શકે, તે માટે રોજ રોજ સ્નાયુએ।ની 
કસરત કરવી એ જરૂરનુ' છે. વારંવાર નાહીને ચામડી સ્વચ્છ રાખવી. 

અપચાસાથે જે કબજઆતને। રેગ લાગુ પડે છે, તે વિષે હવે જે સૂચનાઓ 
કરવામાં આવે છે, તે પ્રમાણે ઉપચાર્‌ કરવો. ઉપર્‌ બતાવેલી અપચાની સીરવા- 
રથી અપચાને। દરેક રોગ સારે! થશે નહિ. કેટલીકવાર ખાસ જરૂરતનુ' તો એ છે, 
૧ દરદીને પોતાને માફક આવે એવે! ખોરાક પસ'દ કરવો, અને જે તે ખોરાક 
પુણ્ધિકારક હોય તો તે સિવાય ખીન્ને કે!ઇ પણુ ખોરાક ખાવે! નહિ. 


ડબજીઓઆત 


રોજ એક ખે ઝાડા થવા ન્નેઇએ. ને ખે ત્રષુ દિવસે એકાદ ઝાડો થાય તો 
કેબજીઆત છે એમ જણુવું. જેમને ઝાડે થવા માટે રોજ જુલાબ લેવાની જરૂર 
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પડે, તો તેમતે પણુ કબજીઆતને। રોગ છે, એમ જાણુવું. 


કબજીઆતના ખીન્ન ચિન્હ નીચે પ્રમાણું છે:--જભપર્‌ ધણો! બગાડ, 
ગાતો શ્વાસ, વાર'વાર માથાતે દુઃખાવે।, ખાસ કરીને માથાના પાછળના ભ્રાગ- 
પર્‌ તથા મથાળાપર દુઃખાવે।, અને કેટલીકવાર પહેડામાં ખેચેની, કમજીઆતના 
કારણુ। ખેસી રહેવાની ટેવ, ચાહ, કેપ્રી અને ત'બાજુ તથા દારૂ વગેરે કેષ્રી પીણાંને 
ઉંપયોગ કરવો તે છે. કેટલીકવાર પહેડાના અવયવો અનિયમીત સ્થિતિમાં 
હોવાથી કબજીઆત થાય છે. રે।જ જુલાબ લેવાથી કબ ીઆતને। રગ ગ'ભીર્‌ 
રૂપધારણુ કરે છે. ખાસ કરીને સ્ત્રીઓને ક”જીઆત થવાનુ ખીજીુ' કારણુ 
એ છે, કે તેએને ઝાડાની હાજત થવા છતાં તેએ, *નળજર્‌ જતી નથી. આમ 
કરવાથી વખત જતાં આંતરડાને નીચલે છેડે ઝાડાનો સખત જથે। ખાઝી જવાથી 
ઝાડાની હાજત થતી નથી, અને પરિણામે સખતમાં સખત કબજીઆત થાય છે. 


સારવાર 


કબજી આતને રોગ મટાડવાને ખાસ કરીતે ખોટી આદતો પ્રથમ રોકવી. 
વિસ્તાર પામેલી જહેરાતવાળી દવાને! ઉપયોગ કર્‌વા કરતાં યોગ્ય ખોર્‌ાક લેવાથી, 
અને દરરોજ સ્નાયુને કસરત મળે એવુ' કામકાજ કરવાથી વધારે સારે! ફાયદો 
થાય છે. ફરવા જવાની, બાગમાં કામ કરવાની કે એવી કોઇ બીજ સ્નાયુને મહેનત 
પહોંચે તેવી કસરત રે।જ કરવી. કબજીઆત મટાડવાને બહુ કિમતી કસરત એ 
છે, કે જમીનપર્‌ ચત્તા સૂઇ જવુ', અને ખરડાની નીચે કામળાની ધડી વાળીને 
મૂકવી, અને પગ સીધા ઉંચા કરવા. રે।જ સવારે ૨૦ થી ૩૦ વખત એ 
પ્રમાણે કરવુ. પગ ઉંચા કરતાં પહેલાં અને પગ નીચે મૂકી દીધા પછી બને 
તેટલે! ઉંડે શ્વાસ લેવો, અને પગ નીચે મૂકી દીધા પછી થોડો આર્‌ામ લેવો. પગ 
ઉંચા કરવામાં બહુ ઉતાવળ કરવી નહિ. ધુ'ટણુ આગળથી પગ ખીલકુલ વળવા 
રવા નહિ. પગ નીચા કરતી વખતે એકદમ નીચે નહિ નાંખતાં, તેને ધીમે ધીમે 
નીચા*લાવવા. આ કસરતથી પેટના સ્નાયુઓને મજખણુતી મળે છે, અને એ રીતે 
કબજીઆત મટાડવામાં મદદ મળે છે. 


ગર્‌મ કે ઠંડા પાણીનુ' એકાદ પવાલું ઊઠીને તરતજ ધીરૈથી પીવાથી ફાયદો 
થાય છે. ધણા માણુસે। નનેઇતું પાણી રે।જ પીતા નથી, અને તે કારખુથીજ 
તેમને કબજીઆત થાય. તેથી જેમને કભજીઆત થઇ હેય, તેમણે પોવે 
ખોરાકની સાથે જે પાણી પીએ, તે ઉપરાંત પાંચ ૭ ગ્લાસ પાણી દરરોજ પીવુ' 
જોઇએ, થોડે ફળનો રસ પાણીને ઠેકાણુ લેવાય તો સારૂ". 
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કબજીઆતના કેટલાક દરદીઓને ઝાડે સફેદ થાય છે. આ ઉપરથી એમ 
સાબિત યાય છે, કે ક્લેજુ' પોતાનુ' કામ બરાબર કરતું નથી. કલેજુ' બરાબર્‌ કામ 
કરે, તે માટે તેને મદદ આપવા દિવસમાં બે ચાર વાર્‌ ૧૫થી ૨૦ મિનિટ સુધી 
પાણીનો શૈક કરવો, અને દરરોજ સવારે આધપિકાક (10૮2૦) છેડનાં મૂળ- 
માંથા બનાવેલી-) દવા એક ચતુર્થોશ પા ગ્રેન લેવી. 

કબજીઆત દૂર કરવા માટે ઝાડે થવાની દવાને ઉપયોગ કર્વાતી ટેવ 
પાડવી નહિ, કેમકે જને ઝાડો થવાની ગોળીઓ લેવાનું શરૂ કરવામાં આવે, તો 
સાધારણુ રીતે તે લેવાનું હમેશાં નનરી રાખવું પડે છે. 

ઝાડો લાવનારી દવાને! ઉપયોગ કરવાથી નુકસાનકારક ટેવ પડી શય છે. 
દવાને બદલે આંગેર-અઃગેર (દરિઆ કાંઠે એક ન્નતનું ધાસ થાય છે) ને! અધા 
અઘેોળથી એક અઘેળ સુધી ઉપયોગ કરવો. આ ધાસને થોડીવાર ચુલામાં 
શેકવું અને પછી ખાવું ; પણુ તેતે બાષ્ટીને ખાવુ નહિ. 

એનિમા-ડુશ્ચ લેવાથી આંતરડાં જરૂર સાફ થઇ જય છે, પણુ આ ઉપાય 
રજ વાપરવો એ સારૂ નથી. એક સારે ઇલાજ એ છે, કે એક કે ખે દિવસ 
સુધી ખે પાઈન્ટ ચાળીસ ઓંસ ગરમ પાણીતે। ડુશ લઇને ઝાડા થવા દેવે, પછી 
ત્રીજે દિવશે પહેલાં કરતાં થોડા ઠંડા પાણીનો એનિમા લેવો. આવી રીતે એક 
ખે અઠવાડિઆ પછી સાફ કર્વાતી હાજત કેોઇપણુ ન્નતનું પણી ડુશ મારફતે 
દાખલ કર્યાં વગર્‌ ધટે. 

કબજઓઆતના રોગની સારવાર કરવા માટે એક બહુ અસરકારક રીત એ 
છે, 3 રબરની એક નાની ટોટી લેવી. 
(પાસેનું ચિત્ર જુએ.) આંતરડાંને 
નીચલે છેડે આવી ટોટી એક ખે વાર્‌ 
પાણીથી ભરીને ઉકાળેલા ચોકખા 
પાણીથી તે પાણી નીચેથી ગુદાવાટે 
દાખલ કરવું. પાણી દાખલ કર્યૌપછી પીડા થો!ભી જવુ, અને પછી કદરતી 
હાજતે જ'ગલે જવુ'. ઠંડા પાણુંને થોડો જથો આંતરડામાં દાખલ કરવામાં 
આવે તો ઝાડાની હાજત જરૂર થાય છે. અતે ઝાડો થાય છે. આ રીત એનીમાની 
૬ુશલેવા કરતાં વધારે સહેલી, પષ્મુ તેટથીજ ઉપયેગી છે. 

કબજીઆતની સારવાર કરવા માટે દરદીએ નણુવુ' જેઇખે, કે ક 
રીતે ઝાડે ફરવા જવુ', એ ખાસ જરૂરનું છે. સહુવારને નાસ્તો કા જવુ*, એ 
સૌથી સારો વખત છે. ઝાડાની હાજત ન થઈ હેય, છતાં આ વખતેજ ઝાડે 
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પ્રરવા જવુ', એ સારૂ' છે, કારષ્યુ કે એમ કરવાથી આંતરડાંને એવી ટેવ પડી ન્નય 
છે, કે તે વખતેજ ઝાડે! ઉતરે. 

નને જુલાબ લેવાની જરૂર પડેૅ તો €45 ૦1-5ત૬ુ#તતંત કાસ્કારા 
સગ્રાડા નામતી દવાના પ'૬ર ટીપાં લેવાં, અથવા તો એ દવાની પાંચ ગ્રેઇન ખે 
ગોળી લેવી એ વધારે સારૂ' છે. 

હુર્સ (મસા) 

ગુદ્દાના મુખ આગળ ઝે અ'દરના ભ્રાગમાં (આંતરડાંને છેડે) ઝીણી ઝીણી 
પોચી ગાંઠો થાય છે. તેને હરસ કે મસા કહે છે. આવી ગાંઠો થવાનુ કારણુ તે 
ભ્રાગની નસે। ઢીથ્ી પડવી, એ છે. હરસનુ' એક કારણુ કબજઆત છે. 

હરસ, મસા કે એવી ન્નતની ખીજી ફેલ્લીએ। થવાનુ' કારણુ હાજત પછી 
ખરબચડે કાગળ લૃઠવામાં વાપરવો, એ પણુ છે. આ કામ માટે નરમ-લીસેો 
કાગળ વાપરવે।. 


એએ રોગની સારવાર 

હરસ મસાને। રોગ મટાડવામાં સોથી અગત્યતે। ભ્રાગ એ છે, કે કબજીઆત 
દૂર કરવી. કબજીઆત માટે ઉપર્‌ બતાવેલા ઉપાય યોજવા. જેને હરસને 
ગ'ભભીર રેગ લાગુ પડયે! હેય તેણું લાયક ડૉકટરની પાસે તપાસ કરાવવી, કેમકે 
આવી વખતે લાયક ડૉકટરની અક્કલની (ખુદ્દિબળની) "ખાસ જરૂર છે. 

જયારે રોગ ગ'ભીર્‌ રૂપને ન હોય, ત્યારે નીચેતી રીતો ધણી અસરકારક 
નિવડે છે:--રેજ નિયમિત વખતે ઝાડે ફરવા જવુ; સવારનો વખત નાસ્તા 
પછીજ વધારે સારે છે. કબજઆતની સારવારમાં ઉપર્‌ બતાવેલી નાતી નળીનેા 
ઉપયોગ કરવો, અને એક ખે વાર તે નળીથી આંતરડામાં સ્વચ્છ ઠંડુ પાણી દાખલ 
કરવુ". પાણી દાખલ કર્યા પછી થોડી મિનિટ સુધી થેભીને ઝાડે ફરવા જવુ. 
ઝાડે થઇ ગયા પછી પણુ પૂરીથી એક વાર્‌ તે નળી વાટે ઠ'$ુ' પાણી આંતરડાંમાં 
દાખલ ઢરવુ', અને તે પાણી તરતજ ખહાર કાઢી નાંખવુ. આમ કરવાથી 
આંતરડાંને! નીચલે। છેડો તદ્ન સાફ થઇ જય છે. અને આમ કર્વુ', એ આ રેગમાં 
સારવારને અગત્યનો ભાગ ભ્રજવે છે. ઝાડૅ ફરી રહ્યા પછી ભીના અને સ્વચ્છ 
કપડાથી ગુદાને! ભાગ સાફ્‌ કર્વે. પાણી સુકાયા પછી નીચે પ્રમાણે બનાવેલે। 
મલમ લગાડવે।:--“લેડ એસેટેટ' ખે ભ્રાગ, “ટેનિક એસિડ' એક ભ્રાગ, અને 
બેલાડોનાનેો મલમ' પ'દર્‌ ભાગ ભેગાં મેળવી તેના મલમ બનાવી દહાડામાં બે 
ત્રણુવાર્‌ થોડુ' થોડુ' ચોપડવુ'. ગુદાના મુખ આગળ અને અ'દરના ભ્રાગમાં 
પણુ ચોપડવુ*. 


પ્રકરણ ૩૦ મું 


સગ્રહેણી અને મરડો 


સ'મહુણી 

સગ્રહણી એ પોતે રોગ નથી; એ ધણા ખરા રોગોમાં ચિન્હ રૂપે છે. નને 
ભાડેશ પાડોશમાં કેગળીયું થાય તો તે રોગનાં પહેલાં ચિન્હ તરીકે સ'ત્રહણી 
થાય, અને ૩ર માં પ્રકરણુમાં બતાવ્યા પ્રમાણે તેની સાર્વાર્‌ કરવી. 
સ'શ્રહણી થોડા દિવસ સુધી કાયમ રહે, અને ઝાડે લાલ ર'ગને થાય, અને તેમાં 
જળસ હોય, તો આ પ્રકરણુમાં મરડાને માટે બતાવેલી સારવાર કરવી. 

સાધારણુ સ'ત્રહૃણી ધણા લેક્રોને અયોગ્ય ખોરાક ખાવાથી અથવા 
અયોગ્ય પીણાં પીવાથી થાય છે. પચે નહિ એવે, બરાબર રધાએલેો નહિ 
અથવા ખગડી ગએલે! ખોરાક ખાવાથી, અથવા કાચાં ફળ, અથવા કાયબા 
અથવા સુકી માછલી ખાવાથી આ રેગ થાય છે. માખીઓને લીધે પણુ સ-પ્ર- 
હણીને રોગ પુષ્કળ લેકેને થાય છે. કોાઇપણુ ખોરાક વધારે ખાવાથી, ખરાબ 
પાણી પીવાથી, આંતરડાના કરમોને લીધે, અને પેટુ' ઠંડુ થવાથી આ રેગ થાય છે. 


સારવાર 

વાર્‌'વાર્‌ ઝાડે ફરવા જવાથી એમ સાબિત થાય છે, કે આંતરડામાં ક'ઇ 
ખર્‌ાબ પદાર્થ ભરાએલો છે. અને તે બહાર કાઢવાને પ્રયત આંતરડુ' કરે છે. 
આ કારણુ(ાને લીધે જેટલી મદદ અપાય તેટલી આપે. જેમકે દર્દીને જેટલું 
ગર્‌મ પાણી પીવાય તેટલું પાવુ', અને તેને ૧૦૫ ડીગ્રાં ફેર્તહાધઇ્ટ ગર્‌મ પાણીને 
દરેક વખતે ઝાડે ફર્યા બાદ એનીમા આપવે।, અને સાથે સાથે વીલાયતી મીઠુ, 
અથવા થેડુ' દીવેલ પણુ આપવુ, પાણી ધીમે ધીમે પીવુ. જે ચે।કેખું' પાણી માફેક 
ન આવે તો ચોખાતનુ' પાતળુ' પાણી વીસ ઓંસે એક ચમચે। મીઠુ” નાંખી તેજે બદલે 
આપવુ. પાણી આંતરડાંમાં થઇને પસાર થાય છે, અને સ_ત્રહણીને વધારવાને જે ક'ઈ 
મદદ કરે છે, તેને બહાર કાઢી નાંખે છે. દર્‌ ત્રણુ ચાર કલાકે પેટમાં દુઃખતું 


મટાડવાને અને આ રોગને સુધારવાને પ'દર્‌ મિનિટ સુધી પેટ અને પેઢાપર 
પાણીના રેક કર્વે.. 


એનિમાને ઉપયે।ગ કર્યા પછી અને એક દિવસ સુધી પાણી પીધા પછી, 
સ'્રહણીને દબાવી દેવાને નીચેના ઉપાયે! લેવા. પાણી પીવાનુ' ઓછુ' કરવુ', અને 
(૧૭૬)? 


સ'્રહુણી અને મરડો ૧૭૭ 


ઝાડે થયા પછી કાંજીના ગરમ પાણીવાળા એનિમા-ડુશ આપવે।. (પ્રકરણુ ૨૬ 
મુ' જુએ.) ઉપચાર ન' ૭ નો ઉપયોગ દર્‌ ચાર્‌ કલાકે કરવો. (પ્રકરણુ ૫૦ 
મુ' જુએ.) 

સ'ત્રહણીના દરેક ન્નતના રોગમાં દર્દીએ ખાસ કરીને શાંતિ ન્નળવવી. 
પથારીમાં સૂઇ રહેવુ', એ વધારે સાર્‌' છે. જેવી રીતે ઇન પામેલો હાય અથવા 
પગ ખસવાથી વધારે દુ:ખે છે, તેવી રીતે ચાલવાથો કે હાલચાલ કરવાથી સ'ગ્રહુ- 
ણીને રોગ વધી નનય છે. 

ચોવીસથી અડતાળીસ કલાક સુધી ચો'ખાનુ' પાણી કે ઈડાંની સફેદીવાળ' 
પાણી ખોરાક તરિક્રેજ આપવુ'. (ઉપચાર્‌ ન. ૨૭ પ્રકર્‌ણુ ૫૦ મુ' જુએ।.) 


સ'ત્રહણીના ઝાડા બધ ન થ૪ નય, યાંસુધી કોઇ પણુ જતના સખત 
ખોરાક ખાવો! નહિ, અને ત્યારપછી કેટલાક દિવસ સુધી થોડો સખત (પ્રવાહિ 
ન હોય તેવે।) ખોરાક ખાવે, સ્રહણી લગભ્રગ મટી જય, ત્યારે નને એકાદ 
'ાળીએ। શાકભાજી કે માંસ ખાવામ/ આવે તો રેોગતે। ઉથલે। ફરીથી થાય એવે 
સ'ભવ છે. 


સ'ત્રહુણીવાળા દર્દીને! ખોરાક, પાણી, રકાબી, ચમચા વગેરે બધુંજ તદ્દન 
સ્વચ્છ રાખવું. તેણે વાપરેલાં વાસણુ। ઉકળતા પાણીથા ધોઇ નાંખવા, દર્દીએ 
ખાવા માંડતાં પહેલાં પોતાના હાથ બરાબર ધોવા. જ્યાં સુધી સ'ગ્રહણીને રોગ 
તદ્ન મટી નય નહિ, ત્યાંસુધી બારથી પ'દર ઈચ પહેળે ફલૅનલને કકડો પેહાની 
આસપાસ વિટાળેલે। રાખવો, આમ કરવાથી પેઢાને ઠંડી લાગતી નથી. 


મરડો 

સ'ગ્રહુણીની માફ્કજ આ રોગમાં આંતરડાં ઢીલા પડી ન્નય છે. પણુ ઝાડે 
થતી વખતે આ રોગમાં નીચલાં આંતરડાંમાં બળતર્‌। થાય છે, અને ચૂંક નાંખે છે. 
ઝાડો વારવાર અને થોડે થોડે થાય છે, તેમજ તેમાં લોહી અને જળસ પડે છે. 
રાણકવાર એચીંતો આ રોગ આવે છે અને તેનીસાથે પુષ્કળ તાવ પણુ આવે છે. 
એશિઆના ખધા દેશોમાં મરડાના રોગની એક સાધારણુ જત સૂટ્દમ જ'તુઓને 
લીધે થાય છે. આ જ'તુ માઈક્રો આર્ગ નીઝમ છે અને તે બહુજ બારિક હેય છે, 
અતે તે ખોરાક તયા પાણી સાથે આંતરડામાં દાખલ થાય છે. ન્યારે આવા 
જ”તુતે લીધે મરડો થયે! હોય છે, ત્યારે ઝાડા લોહી અને જળસવાળે થામ છે. 
પેઢામાં દુ:ખ થાય છે. જ્યારે ઝાડે થાય છે, ત્યારે આંતરડાંતે નીચલે છેડે બળતરા 
ચાય છે. દિવસમાં ર૫ થો ૩૦ સુધી પણુ ઝાડા થાય, દરદી અશક્ત થઇ જાય છે; 
તેમજ તેનુ' વજન પણુ ધટી જય છે. ધણીવાર રોગ લાંબા વખત સુધી સારો 


૧૭૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૬'૬ગી 


થતો નથી. થેડા વખત સુધી સત્રહણી પણુ થઈ “ય છે, અના પછી સ'પ્રહણી 
અટકી જય છે, અને કેટલાક દિવસ સુધી કબછ આત થઇ નય છે, અને ફરીથી 
સ'શ્રહણીને। ઉથલો! અગાઉ કરતાં વધુ સખત થાય છે. 

મરડાના જ'તુતે લીધે આ રેગ થયો હોય, અને લાંબો વખત થાય તેમજ 
લ'બય તો ખોરાક ખાધા પછી થોડા વખતે તેવોને તેવોજ ઝાડા વાટે બહાર 
નીકળી નય છે. 


આવા રોગમાં કલેન્નને। સાજે વાર'વાર થાય છે. ન્ને કલેન્ન ઉપર સોજ્ને 
થયે! હરો, તો જમણી તરક્તી છાતીની નીચે પાંસળીની પાસેજ દુઃખાવો માલમ 
પડશે. કોઈકવાર જમણા ખભ્ભાના હાડકાની અ'દર્તા ભ્રાગમાં પણુ દુ:ખાવે। 
થાય છે. 
આ રોગની સારવાર 


મરડો કેળ્પષુ '”નતને હોય તો પણુ તે ભયકર છે, તેથી બને તેમ કોઇ 
હોશિયાર ડૉકટરની મદદ લેવી. જે જાતનો મરડે થયે! હશે, તે પ્રમાણે સારવાર 
કરથામાં ડ્રેર પડશે. હેરિયાર ડૉકટર હોય, તેજ મરડાની જુદી જુદી “નત 
પારખી શકે છે. 

દરદીને પુરેપુરો આરામ મળવા માટે તેને પથારીમાં સૂવાડવેો, એ ખાસ 
જરૂરનું છે. ઝાડા પિશાબની હાજતવખતે પણુ તેને ઊઠવા નહિ દેતાં, ઝાડા 
માટેનુ (ખેડ-પંત) બિછાના પર્‌ મૂકવાનુ' પાટ વાપરવું. મરડાવાળા દરેક દરદીને 
પથારીમાં આરામ લેવા દેવો, એ સારવારનો જરૂરી ભાગ છે. નહેર ખખરમાં 
જણાવેલી કેપણુ અજાણી દવા કદી વાપરવી નહિ. આ રેગ મટાડવા માટે 
દવાઓ બહુ ઓછી જાતની છે. સ'ત્રહણીના રોગમાં વપરાતી સાધારણુ દવાઓ 
વાપરવાથી મરડો વધી નય છે. દાર્‌ વગેરે કેપ્રી પીણાં પીવાથી પણુ નુકસાન 
થાય છે. માટે તે કદી વાપરવાં નહિ. 

જ'તુથી થએલા મરડાના ઉપાય તરિકે પહેલાં તો બહુ પાતળા .પ્રવાહી 
ખોરાકનો ઉપયોગ કરવો, અધો અધેોળ દિવેલ આપીને, કે એપ્સમ સોલ્ટ અથવા 
ગ્લેબર્સ સૌૉંલ્ટ આપીતે આંતરડાં સાફ કરવા. દિવેલની અસર્‌ થયા પછી 
“ગમેમેટિન' નામની દવા આપવી. આ દવા જ'તુથી થએલા મરડાને ચોકસ 
ઉપાય છે. જે ડૉકટરની મદદ મળેતો આ “એમેટીન નામની દવા (પિ1[0૦- 
તંટ₹011€ 110]૯૮1101) સેોયાથી ચામડી મારકેતે દાખલ કરી આપવી. નને 
ડૉકટરની મદદ ન મળે તો 1૯01111 નુ' પડ ચઢાવેલી “ એમેટીન' ગોળીએ જેમકે 
ખરે વેલકમ એન્ડ કૉંન બનાવે છે, તે આપવી. દસ દિવસ સુધી દર્‌ સાંજે 


સ'ત્રદણી અને મરડો ૧૩૯૦ 


છાધો ગ્રેઇનનતી ગોળી લેવી. દવા લીધા પછી સાંજના કે રાતના કશુ' ખાવું નહિ. 
ને દર્દી કચુ' પણુ ખામ, તો તેને ઉલટી થઇ તે ખોરાક બહાર નીકળી જાય છે. 

નો “એમેટીન' ન મળી શકે, તો થોડા દિવસ સુધી રજ ખે વાર્‌ ૧૦થી ૨૦ 
પ્રેઇન “ઇપેકાક' આપવું. “ઇપેકાક' લીધા પહેલાં ત્રયુ કલાક અતે લીધા પછી 
ત્રણુ કલાક સુધી ૬ દીએ કાંઈ પણુ ખોરાક ખાવે। કે ક'ઈ પીવું નહિ, પણુ પથારીમાં 
નિરાંતે સૂઇ રહેવું. ઉલટી ન થાય, તેટલા માટે આ ખધુ* કરવાની જરૂર છે. 
જયારે આ રેગ ધણુ! વધી નપ, યારે બળતર્‌ાથી કે ચૂક નાંખવાથી થતું દુઃખ 
પેઢાપર શેક કરવાથી, અથવા તો શેક પાતળો પત્યર ગરમ કરીને, તેને સુકા 
કપડામાં વીંટાળી, પેઢાપર્‌ મૂકીને, તે દુ:ખ દુર ૩2! શકાય, ખીજ રીત એ છે, કે 
ખેક પાઇન્ટ, વીસ ઓંસ કાંજીનુ' પાતળુ પાણી લેવું, એને તેમાં ૪૦ થી ૫૦ ટીપાં 
અષ્ટીણુતા અકનાં નાંખવાં, અને પછી તે એનીમા દરદીને આપવે।. (પ્રકરષુ 
૨પ જુએ1) અને તેથી પણુ દુ:ખાવો બધ થઇ જશે. ત્રીજ રીત એ છે, કે 
ધણુ' ગરમ પાણી લેવુ, અને એક પાઇન્ટ, વીસ ઓંસ પાણીએ એક ચમચો 
મીડુ નાંખવુ, અને તે એનીમા દરદીને આપવે।. તેથી આંતરડાંના છેડાને 
ભજ્નાગ સાફ્‌ થઈ જશે, તેમજ દરદીને વાર્‌'વાર્‌ ઝાડે ફ્ર્વા જવાની હાજતને રોકશે. 

લાંબા વખતના મરડાના રેગમાં “એમેટીન' આપવું. 'ઇપેકાક' થોડા 
દિવસ સુધી રોજ આપવુ'. દર્દીએ પથારીમાં સૂ૪ રહેવું. રાજ થેડુ' થોડુ 
દિવેલ આપવુ, અને ખોરાકમાં ચો'ખાનુ' પાણી અને ઈડાંના સત્વનુ' પાણીજ 
આપવુ (ગ્રકરણુ ૫૦ જુએ।) જને “એમેટીત' કે ઇપેકાકતી કાંઈધપણુ અસર ન 
યાય, તો દવાવાળા એનીમા આપવે।. પહેલાં ખે પાધ્ન્ટ ગર્‌મ પાણી લેવુ', અને 
તેમાં સોડા બાઇકકાખે!નેટ ત્રણુ ચમચા નાંખવુ', અને તે એનીમા દરદીને આપવે।. 
આ પાણી બઠઠાર નીકળી જય, ત્યાં સુધી રાહુ જેવી; અને પછી અધો પાઇન્ટ 
ગરમ પાણી લેવુ, તેમાં ખે ચમચા ખોરીક એસિડ, અથવા અધો ચમચે મીઠુ" 
નાખવુ, અને તે એનીમા દરદીને આપવે। આ પ્રમાણે રોજ ઉપચાર્‌ કરવે।. 

, આ રોગની સારવારની બીજી ધણી રીતો છે, અને તે ધણી અસરકારક છે, 

પણુ તે ્ગૉફટર્તી મદદથી આપી શકાય એમ છે. 

બધી જતના મરડામાં યોગ્ય ખોરાક દરદીને આપવો, એ ખાસ અગત્યની 
વાત ષ્યાનમાં રાખવાની છે, કાર્‌ણુ કે જ્યારે આંતરડાંતા અ'દરતા ભ્ઞાગમાં સેોન્ને 
આવે, ત્યારે અને મરડામાં જેમ યાય છે તેમ તેમાં રોગ પેદા થાય, ત્યારે સાધારણુ 
ખોરાક પણુ આંતરડાંને દુ:ખ કરે છે, અને મરડો વધી નય છે. મરડાવાળા 
દરદીતે રોજ સાધારષણુ રીતે લેવાતો ખોરાક આપવામાં આવે, તો તે સૂઝેલી 
આંખમાં રેતી મૂકવા બરોબર છે. ખોરાક જેમ બને તેમ એછે કરી નાંખવે.. 


૧૮૦ ત'દુરસ્તી અને ભાંખી ૪'દગી 


ને જી પર્‌ છારી બાઝે, તો પાતળુ' ચોખાનું પાણી અથવા ઇંડાંના સત્વનુ' પાણી 
આપવુ, કાચાં ઈંડાં એમને એમ બાક્યા વગર્‌ પણુ ખવાય. (પ્રકરણુ ૪૭ 
જુઓ.) દહાડામાં ત્રણુ વાર્‌ ખાવુ, અને દર્‌ વખતે વધારે ખોરાક ખાવો 
તેના કરતાં દર્‌ બખ્ખે કલાકે થોડા થોડો ખોરાક ખાવો, એ વધારે સારૂ 
છે. ખોરાક બહું ગરમ તેમજ ખહુ ઠડો ખાવો નહિ. ખાટા ખોરાક તો 
ખીલકુલ ખાવા નહિ. જે જભ પર છારી ખાઝી ન હોય, તો દૂધ 
ખવાય. ચોકખુ' અને તાજુ' દૂધ મ'ગાવવુ', અને દરદીને તે દૂધ ઉકાળીને આપવુ, 
જેમ જેમ રોગમાં સુધારા થ!ઃય, તેમ તેમ ખોરાકમાં ધીમે ધીમે વધારે કર્વે.. 
સખત ખોરાક ખાવામાં બહુ કાળજ રાખવી. શ્વાકભ્રાજ અને તરકારી ખાવી 
નહિ, અતે ધણી જાતનાં ફળ પણુ વાપરવાં નહિ. ક્રેઇપણુ જાતનો સખત 
ખોરાક ગળતાં પહેલાં તેને સારી પેઠે ચાવવેો. જે સહેજ પણુ સખત ખોરાક, 
ચાવ્યા પહેલાં ગળામાં ઉતરે, તો રોગમાંથી સાન્ન થઇ ગએલા માણુસને પણુ 
પૂરીથી તેનો ઉથલે। થવાને સ'ભવ છે. મોં વાર'વાર ધોપઇતે સાફ રા વુ. 
(ઉપચાર ન'. હ જુઓ. પ્રકર્‌ણુ ૫૦). 
સ'ત્રહુૂણી અને મરડાના રોગથી કેવી રીતે દૂર રહી શકાય તે વિષે 

સ'ત્રહણી અને મરડાને દૂર કરી શકાય છે; બીન ધણા રોગો કરતાં આ 
રગે સહેલાઇથી અટકાવી શકાય છે. રોગનાં જ'તુઓ હ'મેશાં માં વાટે શરીરમાં 
દાખલ થાય છે; તેથી રેગને તદ્નજ અટકાવવા માટે ચોકખેો ખોરાક અને ચોક્ખું” 
પાણું વાપરવુ'' એ ખાસ જરૂરનુ' છે. તેમજ કેઇપણુ ગ'દી વસ્તુ મોમાં * 
ધાલવી નહિ. 

જે લોકો નીચેના નિયમો પાળશે તેઓ સ'ત્રહણી અને મરડાને અટકાવી 
શકરે;-- 

૧, સત્રહણી અને મરડાના રોગ ધણુ ભાગે અસ્વચ્છ પાણી વાપરવાથી 
થાય છે. આવા રેગવાળા માણુસના ઝાડાની અ'દર્‌ પુષ્કળ જ'તુઓ હેય છે. 
ધણુ લોકે! કુવા પાસે કે પાણીના ઝરા પાસે ઝાડે ફરવા ખેસે છે. વરસાદનુ' 
પાણી આ ઝાડાને કુવામાં કે ઝરામાં ખેચી ન્નય છે. કેટલીક વાર્‌ તો અણુસમજુ 
અતે ખે ૬રકાર માણુસો। ઝાડાને ઝઃામાં કે કુવાની પાસે જમીનપર્‌ નાંખે છે. 
જે માણુસે। કુવાનુ' કે ઝરાનુ' પાણી ઉકાલ્યા વગર્‌ પીએ છે, તેને મરડાને કે સ'ગ્ર- 
હણીને રોગ લાગુ પડવાતે। ભય રહે છે. આ કારણુને લઇતે પીવાતુ' પાણી કે 
માં તથા દાંત સાક્‌ કરવાનુ' પાણી ઉકાળીને વાપરવુ. 

૨. જ્યાં સુધી હાથ ધોઇને સાફ ન કરે, ત્યાંસુધી પીવાના પાણીને 
પૃ ખોરાકને અડકતા નહિ. 


સ'્રહુણી અને મરડા ૧૮૧ 


૩. જે વાપરવાની રકાખીને પાણીવતી ધોઇને સાફ કરવામાં ન આવે, 
અથવાતો ખોરાક જમીન પર્‌ પડી નય, તો તેને સ'ત્રહૃષ્ી અથવા મરડાનાં 
જ'તુઓ વળગવાનેો સ'ભવ છે. તેથી દરેક વખતે વાસણુ। અથવા રકાબી સાદ્‌ 
કરવાનુ” કપડુ' વાપરવામાં આવે, તો તે ઉકળતા પાણીથી ધોઇને વાપરવુ'. નને 
ખોરાક જમીનપર્‌ પડી જય તો તે ઉકળતા પાણીથી સાફ કરવો, અથવા ખગડેભે 
ભાગ કાઢી નાંખવે।, નહિ તો તેને ફે'કી દેવે।. 

૪. દરેક નાતના ખોર્‌ાકનુ' માખી વગેરેથી ર્હ્ષણુ કરવુ માખી સગ્ર- 
હણી અથવા મરડાવાળા રેગી માણુસને ઝાડે ખાય છે. અને તે ગ'દી વસ્તુ 
તેને પગે પણુ ચોંટે છે. આ માખીઓ ચોકખા ખોરાકપર ખેસે છે, અને તેના 
પર રોગ ઉત્પન્ન કરે એવા કરોડો જ'તુઓ બાઝે છે. માખીતે કેવી રીતે દૂર 
રાખી શકાય તે વિષે પ્રકરણુ ૪૮ જુઓ. 

પ. બને વાંસુધી બધી નતનાં ખોરાક રાંધીને ખાવા. રાંધેલા ખોરાકને 
હાંકેલે રાખવો. જેથી તેનાપર માખી ખેસે નહિ. બધીજ તરકારી રાંધીને 
ખાવી, પણુ કાકડી-ચીભડાં જેવુ શ્રાક હોય, તો તેને પ્રથમ ઉકળતા પાણીમાં 
ખોળવા, અતે પછી તેની છાલ ઉતારવી. બજર્માંથી આણેલાં બધાંજ ફળની 
છાલ ઉતારીને તેતે ખાવાં. જો ફળ અથવા શાકભાજી પર્‌ પહેલેથીજ ઉકળતું 
ગર્‌મ પાણી નાંખવામાં આવે, તો ખાતરી થાય છે કે તે ફળ સાફ્‌ છે. 

બનરમાંથી આણેલા તડખ્ુચના કકડા અથવા ફળના કાપેલા કફડા ખાવાથી 
સ'ગ્રહણી અથવા મરડે થવાને ધણુ! સ'ભવ છે. 

૬. જે કુટુ'બના કેોઈપણુ માણુસને સ'ત્રહણી અથવા મરડે। થયે! હોય, તો 
તેનો ઝાડે ફેકી દેતાં પહેલાં તેમાંનાં જ'તુઓ દવા નાંખી મારી નાંખવાં. 
આ ખાબતની રીત પ્રકરણુ ૪૭ માં બતાવવામાં આવી છે. દરદીને વાપરવાનાં 
વાસણ! અથવા કપડાં, જેવાંપ્ે રકાબી, પ્યાલા, માં ધોવાનુ' વાસણુ, અથવા રૂમાલ 
૧ ટુવાલ કુટુ'બના કોઈપણુ માણુસે વાપરવા નહિ. 

૭. આંગળીઓ મૉંની બહાર રાખવી. ધણી અસ્વચ્છ વસ્તુઓ આંગ- 
ળીથી લેવામાં આવે છે, અને તેવીજ આંગળીઓ મૉંમાં નાંખ ।માં આવે, તો 
સ'ગ્રહણીનાં જ'તુઓને શરીરમાં દાખલ થતાં વાર્‌ લાગતી નથી. પૈસા, સિકકા 
'* એવી ખીજ કોાઈપેણુ વસ્તુ, સિવાય કે ખોરાક (ચોકખે।) અને ચોકખુ' પાણી 
માંમાં મૂકવા નહિ, 

૮. આતરડાં હીલાં પડે, કે તરતજ ખોરાક ઓછે! કરવો, શ્રાંત પડી રહેવુ” 
અને પ્રવાહી ખોરાક ખાવાનુ' શરૂ કરવુ, વહેલી સારવાર શર્‌ કરવાથી રોગ 
ગ'ભીર્‌ થવા પામે તે પહેલાં તેતે દાબી શકાય છે. 


પ્રકરણ ૩૧ મુ' 


ઢાઇફોઇડ અથવા એન્ટેરીક તાવ 


ખાતરડાનો જેરી અવધીઓ તાવ 


ટાઈફ્રાડ તાવ તેનાં જ'તુએઓને લીધે થાય છે. તાવ ધણું કરીને ત્રણુ અઠ- 
વાડિઆ સુધી કે વધારે વખત કાયમ રહે છે, પષુ કેટલીક વાર તે સાતથી દસ 
દિવસ સુધીજ રહે છે. તેનાં શરૂઆતનાં ચિન્હ સુસ્તી, માથાતે દુઃખાવો, 
ખેચેનીનો અણુગમોા છે. આ તાવમાં આખા શરીરમાં દુઃખાવો થાય છે, અથવા 
માત્ર પેઢામાં દુ:ખાવે। થાય છે. ધણીવાર એમ થાય છે કે, ટાઢવાઇને તાવ 
આવે છે. તાવની શ્વષરૂઆત થયા પછી ૧૦૧ ડીગ્રી ફેર્તહાઈટ જેટલી ગરમી 
સવારે રહે છે, અને સાંજે ૧૦૩ ડીમ્રીથી ૧૦૪ ડીમ્રી ગરમી રહે છે. એક 
મિનિટમાં નાડીના ૮૦ થી ૯૦ ધબકારા થાય છે. ધણી બાબતમાં એમ થાય છે 
% એક ખે દિવસ પછી તાવ ઓછે થાય છે, અને દરદી પોતે માંદો છે એમ તેને 
લાગે છે, તો પણુ તે આઠ દસ દિવસ સુધી બહાર હરી ફરી શકે છે, અને 
પથારીમાં પડી રહેવાની તેને જરૂર્‌ લાગતી નથી. 

તાવતી શરૂઆત થયા થોડા દીવસ પછી સાધારણુ રીતે ૧૦૩ ડીમ્રો ફેરન- 
હાઇટ તાવ રહે છે. દરદીતે માથાને દુ:ખાવે। થાય છે, જભ ઉપર સફેદ છારી 
વળે છે, ખોરાક ખાનાની રૂચી યતી નથી, અને ખોરાક ખાય છે, તો ઉલ્લટી થાય 
એમ લાગે છે. પેટુ ઉપસી આવે છે અને દુ:ખ યાય છે; કબજીઆત થાય છે, 
અથવા સ-ત્રહૂણી થાય છે. અને દરદી ધણુ વખત સુસ્ત પડી રહે છે. 

ખીન્ન અઠવાડિઆ દરમ્યાન તાવ ધણુ કરીને તેટલેોજ વધારે નરી રહે છે, 
ચાંચડ કરડવાથી જેવા લાલ ડાધા પડી જાય છે, તેવા ડાધા પેહઢાપર્‌ અને છાતી- 
પર્‌ પડી જય છે, અને હોઠં અને જીભ ઉપર ઘેરા તપખીરીઆ રગના છોડાં વળે 
છે. આઠ દસ દરદીઓમાંથી એકાદ દરદીને આંતરડાંમાંથી કે।ઇકવાર લોહી વહે 
છે. અને તે પણુ એટલું બધુ' એખ્ઠુ વહે છે, કે ઝાડાનો રગ લાલ દેખાય છે; 
અને કે।ઇકવા? એટલુ બધું લોહી વહે છે, કે મરણુ નિપજે છે. દરદી કેટલીક 
વાર લવારી કરે છે. ધણુ દર્દીએને ઘણું ખરૂં કમજીઆત થાય છે. 

ત્રીજ અઠવાડિઆમાં તાવ એછે થવા લાગે છે. અને શરૂઆત થયા પછી 
ધણું કરીને એકવીસમે દિવસે તાવ જતો રહે છે. આંતરડાંનો એકાદ ભાગ સડી 

(૧૮૨) 


ટાઈફ્ાધ્ડ અથવા એન્ટેરીક તાવ ૧૮૩ 


જવાથી લે।હી વહે છે અથવા તેમાં કાણુ' પડે છે. આ ધાસ્તી રોગ થયા પછી ત્રી” 
અઠવાડિઆમાં રહે છે. ન્ને કોઇ વખત કે।ઇને તાવ લાંખો વખત ચાલુ રહે, તે 
રાઇ હોશ્ચિયાર ડૉક્ટરને બોલાવવો, કારણુ કે દરદીનું લોહી તપાસવાથી તેને 
ચોકસ માલમ પડે છે, કે તાવ ટાઇફોઈડ છે કે નહિ. ટાળફ્રોધ્ડ તાવની સારી 
પેઠે માવજત-સારવાર્‌ કરવી જેઇએ, અને ઝાડા પિશાબનતે જ'તુનાશક દવાએોા 
નાખીને પછીજ નિકાલ કાઢવો! જઇએ, એટલા માટે જેમ બને તેમ જલદી 
તાવની પરીક્ષા કરાવવી, એ ખાસ જરૂરનું છે. 
રગની સારવાર 

ઢાઇફોઇડ તાવ ઉતારવા માટે દવાથી થોડે લાભ્ન થાય છે. દવા કરતાં સારી 
સારવાર અને યોગ્ય ખોરાકને। ફાયદો ધણ્‌। વધારે માલમ પડે છે. દરદીને સારાં 
હવા ઉજાસવાળા ઓરડામાં રાખવો જેઈએ, અને તેણે શરૂઆતયી પથારીમાં 
શ્ાંતિયી સૂઈ રહેવું જોઇએ. 

તેતે ખોરાકને! મોટો ભ્રાગ પ્રવાહી ખોરાક આપવે।. જે સાર્‌' તાજુ દૂધ 
મળે, તો તે ખોરાક સાથે આપવું, પણુ તે આપતાં પહેલાં સારી પેઠે ઉકાળવું. 
શાક ભાજી ઉકાળીને ગાળીને કાઢેલે। રસે। (સેરવે।) ૩૦૫[, સખત બાફેલુ' કે નરમ 
ખાફેલુ' ઈંડું, ચોખાની કાંજી, વ્રઉંતા લોટની કાંજી, રાબડો અતે દુધને બનાવેલે। 
ખાખરો (ખૂબ ચાવીને ખાવે), ઉકાળેલા બટાકા, સેકેલા ચોખાની બનાવેલી 
કાંજી આ ખધી વસ્તુઓ ખોર્‌ાક તરીકે આપી શકાય. (આ ખોરાક તેયાર્‌ કર્‌- 
વાની રીત પ્રકરણુ ૪૭ માં જુએ.) દરદીને એકી વખતે વધારે ખાવા આપવું 
નહિ. જે સારવાર કરનાર બાઇ અથવ! બીજુ” કે।ઇ દરદીની પાસે ન રહી શકે 
એમ હેય તો દરદીની પાસે ચોકખા ઉકાળેલા પાણીનુ' વાસણુ મૃકી રાખવુ, 
જેથી દરદી પોતતાની મેળે જેટલુ' પીવાય તેટલુ' પાણી પી શકે. ટાઇફ્રેધ્રડ તાવના 
દરદીએ પુષ્કળ પાણી પીવું નનેઇએ. ઓછામાં ઓછુ ૭ પાઇન્ટથી આઠ પાધન્ટ 
પાણી રજ પીવું. (એક પાઈન્ટ એટલે વીસ એસ) 

* મોં વારવાર કોગળા કરીને સાકફ્‌ રાખવું, અને દાંત અને જભ ઉપર્‌ વાર્‌- 

વાર્‌ બ્રશ ધસવું. (ઉપચાર્‌ ન'. € પ્રકર્‌ણુ ૫૦ જુએ). 

જો પેટમાં દુ:ખાવો થાય તો તે દુ:ખાવો દૂર કરવા માટે ૧૫થી ૨૦ 
મિનિટ સુધી પેટ અને પેઢાપર પાણીને! શેક કર્વે।. 


નને પાણી જેવા ઝાડા થાય તો કાંજના (સ્ટાચ) ગરમ પાણીનો એનીમા 
આપવે.. (પ્રકરયુ ૨૬ જુએ.) તાવ ઉતારવા માટે ઠડા પાણીવાળી વાદળી 
દર્દીના શરીરે ફેર્વવી. પ'દર્‌ વીસ મિનિટ અથવા વધારે વખત સુધી પણુ 


૧૮૪ ત'દુર્સ્તી અને લાંબી જીદગી 


ભીતી વાદળી ચામડી પર્‌ ફ્રેરવવી. ચામડીને પ'ખે નાંખીને સુકવવી, પણુ ટુવાલ- 
થી લછીતે સુકવવા નહિ. આ ઉપાય ધણુ ઉપયોગી છે, કેમકે તેનાથી તાવ 
ઉતરી નય છે, અંને દરદીને ચેન પડે છે, તેમજ તાજગી મળે છે, અને તેથી એને 
બધી વાતે સારૂં લાગે છે. ભીની વાદળીના ઉપષોગયી દરદીને શરદી થવાની 
ધાસ્તી નથી. તાવ વધારે હોય તો ભીની વાદળી દિવસમાં કેટલીક વાર્‌ ફ્રેર્વવી. 
(પાના ૧૦૧ પર્‌ આપેલી સૂચના જુએ.) 


જેટલુ ઠ'$ુ મળે તેટલા ઠંડા પાણીમાં કપડુ' ભીંજવીને દરદીને કપાળે મૂક- 
વાથી માથાને! દૂ:ખાવે। નરમ પડે છે. થે।ાડો થોડી વારે કપડુ' ભીંજવતા રહેવુ. 
ને ઝાડા વાટે લોહી પડે, તો સ્વચ્છ કપડામાં બરફના કકડા વીંટાળી પેઢાપર 
મૂકવુ' તેતી ઠંડકથી આંતરડાંમાંથી વહેતુ' લોહી બ'ધ થશે. તાવની ગરમી 
એ!ઇછી થાય, અને દરદીને જમવાની રૂચી થાય, તે પણુ શાકભાજી કે રેસાવાળા 
માંસનો ખોરાક આપવે નહિ. 


ટાઇફેાધ્ડ તાવના દરદીની સ'ભાળ લેવામાં ખાસ પ્યાન એ ર્‌ાખવાન' છે, 
ક તે તાવ બીજગએને લાગુ પડે નહિ. દરદીના ઝાડા, પિશાબ અતે થુ'કમાં આ 
રેગનાં જ'તુએ હેય છે. તેથી આ બધામાં જ'તુતાશક દવાએ નાખવી અતે તે 
પછીજ 'ફે'ી દેવા. “મકર્યુરી બાઇકલેર્‌ાઇડ'' મળે તો ઝાડા પિશાબના 
દરેક ૪૦ એંસમાં દસ પ'દર ગ્રેઇત જેટલી તે ૬વા નાંખવી. અને તેતે ફે'જી 
દેતાં પહેલાં દવા નાંખી કલાકેક રહેવા દેવાં, (ઝાડા પિશાબમાં દવા નાંખી તેમાં- 
ના જ'તુએઓ મારી નાંખવા તે બાબતની રીત પ્રકરણુ ૪૭ માં આપી છે). થુ'કને 
કાગળ ઉપર્‌ થુ'૪ી કાગળ ખાળી નાંખવે।. 


દરદીના ઉપયોગનાં વાસણુ। જેવાં કે રકાબી, પ્યાલા, ચમચા, કુટુંબનાં 
માણુસેનના ઉપયોગનાં વાસણુ। સાથે ભેગા થવા દેવા નહિ. દરદીનાં વાસણો 
તેના ઓરડામાંજ રાખી મૂકવાં, અને વપરાશ્ર પછી ઉકળતા પાણીમાં ધોઇ 
નાંખવાં. દરદીને વધેલો ખોરાક બીન કોઇએ ખાવો નહિ. દરદીની સારવા- 
રમાં હોય, તેમણે રસોડામાં જવુ' નહિ. 

દરદીના વપરાશના ટુવાલ અતે રૂમાલે ઉકળતા પાણીમાં ધોવાં. 

સારવાર કરનારે પોતાની ત'દુર્સ્તીની સભાળ રાખવી. “મકયુંરી બાઈ- 
કલેરાઇડ” ખે પાઇન્ટ પાણીમાં પ'દર ગ્રેઇન જેટલુ નાંખીને તે પાણી દરદીના 
ઓરડામાં રાખી મૂકવુ''. અને દરદીને ખે!રરાક આપ્યાપછી, કે તેને પાણીયી સાફ 
કર્યા પછી દરેક વખતે સારવાર કરતારે આ પાણીથી પોતાના હાથ ધોવા. 

દરદીને બરાબર સાર્‌' થયા પછી તેની પથારી નીચેની સાદડો બાળી નાંખ- 
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લી, અને તેનાં કપડાં, ચાદર બીછાનુ' વગેરે ઉકળતા પાણીમાં ખરેબર ધોઈનાંખના, 
દરદીનો ઓરડે ચૂતાથી ધોળાવવેો, અને બે પાઇન્ટ પાણીમાં પદર ગ્રેઇન 
“મકર્યુરિ બાઇ ક્લોરાઇડ” નાંખી જમીન ધોઇને સાર્‌ કરવી. ઓરડે સાફ્‌ કર્‌- 
વાની બીજી સૂચના માટે પ્રકરણુ ૪૭ મુ' જુઓ.) તાવ ચાલુ હોય, ત્યારે અને 
દરદીને સારૂં થઇ ગયા પછી બે અઠવાડિઆં સુધી દસ ગ્રેઇન “ઉર્‌ાટ્રોપિન” નામની 
દવા પિક્ષાબમાંનાં જ'તુ નાશ કરવા માટે રોજ આપવી. 


ઢાછટ્રાોઇડ તાવ અઢકાવવાને! ઉપાય 

જે માણુસે। ખાવા પીવામાં બહુ કાળજ રાખે છે, તેમતે આ તાવ આવતો 
અટકાવી શકાય છે. જ'તુએ દ'મેશા માં વાટેજ અતે ધણું કરી ખોરાક કે પાણી 
સાથે દાખલ થાય છે. ધણી વાર્‌ ઝાડા પિશાબને એવી રીતે નાંખી દેવામાં આવે 
છે કૃ છેવટે તે મુવા, ઝરા, કે તળાવમાં દાખલ થાય છે. આ કારણુથી પીવા માટે, 
માં હાથ ધોવા માટે, અને રાંષ્યા વગર્‌ ખવાતા ખોરાકને ધોવાને ઉપયોગમાં 
લેવાતું પાણી ઉકાળેલુ' ન્નેઇએ. દ્ધમાં પણુ આ તાવનાં જ'તુઓ ધણીવાર હોય 
છે. સાટે દૂધ ઉકાળીને અને ગાળીનેજ વાપર્વુ'. કાલુ, પ્રોન, અને કોલમી 
નામની માછલી ખાવાથી આ તાવ ધણીવાર લાગુ પડે છે. આ વસ્તુઓ માણુ- 
સને ખાવા લાયક નથી, છતાં પણુ જે ખાવી પડે, તો બરાબર ઉકાળીને ખાવી. 


મનુષ્યના નર્કનુ' ખાતર્‌ નાંખેલા ખેતરોમાં ધણી વસ્તુઓ (વનસ્પતિ, 
શાકભાજી) ઉગાડવામાં આવે છે. આમ થવાથી આ રેગનાં જ'તુઓ વનસ્પ- 
તિનાં પાંદડા અને મૂળીઆંને ચોંટી ન્નય છે, તેથી શાકભ્નાજને સારી પેઠે બાષીનેજ 
ખાવાં. ફળ વણુનાર ધણા માણુસોના હાથ ગ'દા હેય છે, અને તેઓ ગ'દા હાથે 
ફૂળ ભણે છે. એકઠાં કરેલાં ફળ ધણીવાર ગ'દી જગાએ રાખવામાં આવે છે. 
માટે દરેક ફળને પણુ ઉકળતા પાણીથી ધેોઇનેજ છાલ ઉતારીને ખાવુ. 


માખીથી પણ ટાછ્ટ્રાઈડ તાવ ફસાય છે 

*આરેગ ફેલાવવામાં માખી એટલે! બધો ભ્નાગ ભ્રજવે છે, જ સાધારણુ 
માખીને “ટાઇફોઇડ માખી' ના નામથી ઓળખવામાં આવે છે. ખારી ખારણાં 
ઉપર્‌ #ળી નાંખવી અને એમ કરી માખીને રસોડામાં આવતી અટકાવવી. 
માખી પેસી શક્રે નહિ એવા કખાટમાં ખોરાક રાખવો, ખોરાક પીરસવામાં 
આવે, ત્યારે પણુ ઢહાંકેલે રાખવે।, કે માખી ખેસી શકે નહિ. (પાનુ રહનચિત્ર 
જુઓ) આ તાવના ૬રદીએ વાપરેલાં વાસણુ-મુસણુ અને કપડાં વગેરે કેટલીક 
વખત ઉકળતા પાણીમાં રાખ્યા વગર્‌ ખીજ કોઇએ ઉપયોગમાં કદી લેવાં નહિ. 
આ તાવવાળા દર્દીના ઓરડામાંતી ખાવાની 'ેઇપણુ વસ્તુ ખાવી નહિ. ટાઈ- 


૧૮૬ ત'દુરસ્તી અને લાંખી ૬'૬ગી 


'શોઇડ તાવનાં, કોગળીઆનાં, મરડાનાં અને સ'ત્રહણીનાં જ'તુઓ તળાવમાં હાય 
છે. તળાવના પાણીમાં કદી નહાવુ' નાહ, રખેતે એમાં નહાતી વખતે થેડુ' પણુ 
પાણી મોઢામાં દાખલ થાય અને કોઈ ગ'ભીર રગ લાગુ પડી જાય. 
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ટાઈફોઈડ તાવ, કે।લેરા થગેરે આ રીતે ફેલાય છે 


હાલમાં થોડા વખત પર્‌જ આ તાવને અટકાવવાની નવી રીત શૈધી કાઢ- 
વામાં આવી છે. શિતળાને રોગ અટકાવવા રસી મૂકવાની જે રીતનો ઉપયોગ 
થાય છે, તેના જેવીજ આ નવી રીત પણુ છે. આ તાવ અટકાવવાની રસી 
'હાઇપોડરમિક', પોકળ સેણાની નળીવતી શરીરમાં દાખલ કરવામાં આવે છે. 
અને જેને આ રસી મૂકત।ામાં આવી હોય, તેને ખે ત્રણુ વર્સ સુધી તાવ લાગુ 
પડતો નથી. જે જગાએ ટાપ[ફરેઇડ તાવ ચાલતો હોય, અથવા જેએ ઘણી 
મુસાફરી કરતા હોય, અને તેથી પોતાના ખોરાક અને પાણીની નેઈતી સ'ભાળ 
રાખી શકતા ન હોય, તેઆએ અલબત આ રીત (રસી મૂકાવવાને)) નો જરૂર્‌ 
ઉપયોગ કર્વે।. 


રગતી સામા થવાની શરીરની કુદરતી શકિત, એ પણુ આ તાવને લાગુ 
પડતો અટકાવવામાં અગત્યનો ભાગ ભ્રજવે છે. દારૂ, ત'બામુ, પાનસેો।પારી, 
અડ્રીણુ અથવા ક્રેઈપણુ પ્રકારે મીતાહારી પણુ' ન નજાળાવવાથી અને તેવુ' કાંઇપયુ 
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પયોગમાં લેવાથી શરીર્‌ નબળુ' પડે છે, અને ટાઇફ્રેધઇ્ડના જ'તુએાને શરીરમાં 
“ખલ થઈને રહેવા માટે રસ્તો તેયાર કરી આપે છે. જે માણુસની અન્નનળી 
1ર સ્થિતિમાં હેય છે, તેનાં કરતાં જે માણુસનતે અપચો કે ઝાડા થતા હોય, 
તી અન્નનળી એવો સ્થિતિમાં હોય છે કે તે મારપ્તે ટાઇફ્રેધ્રડ તાવનાં જ'તુએ 
રીર્‌માં વધારે સહેલાધ્યી દાખલ થઇ શાકે છે. 





ત્રકરણુ ૩૨ મુ 


કોાગળીઉં અથવા કોલેરા 


પૃથ્વી પરના લગભગ બધા દેશમાં નાશકારક રોગ કોગળીઉં અથવા કોલેરા 
ફરીવળ્યો છે. અને સાધારણુ રીતે આ તાવમાં સપડાએલા દસ દરદીએ।-માંથી 
પાંચ મરણુ પામે છે. એશ્ચિઆખ'ડના ધણા ખરા મોટાં શહેરોમાં આ રોગ 
હં'મેશ્ચાં ચાલુ હોય છે, તેથી એ રે।ગ કેવી રીતે ફેલાય છે, તે ખધા લેકેએ ન્ણુવુ” 
નેઇએ. માટે કે એ રોગ કેવી રીતે દ્ર કરી શકાય, તેની સમજ પડે. આ રગ 
ખાસ નાશકારક નથી, તેથી તેના અસરકારક ઉપાય બધા લોકોએ જાણુવા જ્નેઇઇએ. 


આ રેગનુ' કારણુ કોગળીઆનાં જતું છે. ખોરાક અથવા પાણીમાંનાં આ 
જ'તુએ। મોં વાટે શરીરમાં દાખલ થાય છે; અથવા તો આંગળાં મારકેતે કે ખીજ 
જાઇ વસ્તુ મૉંમાં મૂકવાથી માંમાં આ જ'તુઓ દાખલ થાય છે. શરીરમાં 
જ'તુએ। દાખલ થયા પછી એક બે દિવસમાં આ ર્‌ાગ લાગુ પડે છે, અને વધારે 
માં વધારે પાંચેક દિવસમાં તે જ'તુએ રેગ ઉત્પન્ન કરે છે. ઘણા ક્ોલેરાનાં 
જ'તુએ જેમાં હોય, એવો ખોરાક અથવા પાણી પીવાથી થોડા કલાકની અ'દર્‌ 
આ રેગ લાગુ પડી નનય, એવે। સભવ છે. 

રૈગના ચિન્હ 

'ાોગળીઆ રોગના સાધારણુ ચિન્હો નીચે પ્રમાણુ છે:-- કોલેરાના જ'તુ- 
વાળો કઇ ખોર્‌ાક કે પાણી પીવામાં આવે, ત્યારપછી બાર્યી અઢાર કલાકની 
અ'દર્‌ પેઢામાં દુ:ખાવો! થાય છે, બહુ થોડા વખતમાં ઝાડા છૂટવા માંડે છે. તે 
એવી રીતે કે ધડીએ ધડીએ સફેદ ચો'ખાના પાણી જેવા ઝાડા થયાં ફરે છે. 


કેટલીક વાર્‌ કોલેરા નીચે પ્રમાણે લાગુ પડે છે. ટાઢ વાય છે, તરસ લાગે છે, 
જીભ્પર છારી વળે છે; પેઢામાં સહેજ દુ:ખાવે। થાય છે, અને દિવસમાં ત્રણુ ચાર્‌ વાર્‌ 
પુષ્કળ પાણી જેવા ઝાડા થાય છે. દર્દી ધણુ। નબળા પડો નાય છે. બીજે દિવસે 
ઝાડા એકદમ વધી જય છે, અને ઝાડા ચોખાના પાણી જેવા સફેદ પ્રવાહી પદાર્થના 
બનેલા હોય છે, ઝાડો એકદમ જૂરી નનય છે. ઉલટી કરતાં જેર કરવુ' પડે છે અને 
તે એકદમ થાય છે. પહેલાં તો ઉલટીમાં ખાધેલો! ખોરાક બહાર નીકળી આવે 
છે. પણુ પછી ઉલટી ઝાડાના જેવીજ થાય છે. તરસ સખત લાગે છે, અને 
પગમાં, હાથમાં પીઠપર્‌ અને શરીરના ખીન્ન ભાગોમાં સખત દુ:ખાવે। થાય છે. 

(૧૮૮) 
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જેમ રોગ ધણુ વધતો નનય છે, તેમ દરદીને દેખાવ ભયાનક થતે। નનય છે. 
આંખ ખાડામાં ઉંડો ઉતરે છે, અને તેતી આસપાસ કાળો ગોળાકાર થાય છે; 
નાક ૬ખા# જય છે, અને તીણું થઈ જય છે; ગાલ ખેસી નય જે, તેમાં ખાડા 
પડે છે; હોઠ ભૂરા પડી જાય છે, અને શરીરતી ચામડી ચીકણા પરસેવાથી ઠડી 
અને જિનાશવાળી થઇ ન્નય છે. કપડાં ધોનારની દુકાને આખે! દિવસ કામ કરતાં 
ધાબીના હાથની ચામડી સાખુના પાણીમાં પડી રહેવાથી જેવી થાય છે, તેવીજ 
ચામડી આ દરદીના શરીરની થઈ ન્નય છે. અવાજ ધીમે! પડી ન્નય છે, શ્વાસ 
ઠૅડો થાય છે, અને પિશાબ બહુજ થે।ડો થાય છે. 


ઉપર્‌ બતાવેલી રીત પ્રમાણે કોલેરા હં'મેશા લાગુ પડતો નથી. કેટલીકવાર 
દરદીને થોડા દિવસ સુધી ઝાડા થાય છે અને પછી તે ફેરવાઇને કેલેરાનું રૂપ લે છે. 

કોલેરાના કેટલાક દરદીએને પથારીમાં સૂઈ રહેવું પડતું' નથી. તેને ઝાડા 
થાય છે, નબળાઇ આવે છે, અને બહુ થોડો પિશાબ થાય છે. આવા કોલેરાના 
દર્દીએ પુષ્કળ રેગ ફેલાવે છે, કારષણુ કે તેએ ખવે હરે ફરે છે, અને બધા લેકે! 
સાથે મળે છે. 

પુષ્કળ ફેલાયલા કોલેરાના રોગમાં, રોગ એટલે બધો સખત થઈ ન્નય છે, 
કે દર્દીએ હાથ અને પગના સખત દુ:ખાવાની ફરીયાદ કરે છે, અને થોડા કલાક 
પછી ક'ઇપણુ ઝાડાને રગ લાગુ પડ્યા વગર્‌ મરણુ પામે છે. 

રંગનાં ભારેમાં ભારે ચિન્હો દબાયા પછી પણુ જને દર્દીની ગુર્દા પિશાબ 
ખરાખર રીતે ખહાર ન કાઢી શક્રે તો તેના મર્‌ણુની ધાસ્તી રહે છે. 

રગતું નિદ્દાન 

પુષ્કળ ફેલાયલા કોલેરાના રોગ દરમિઆન 'કેઇને પણુ ઝાડા થાય તો તેને 
કોલેરાની શરૂઆત થવાને! સ'ભવ છે એમ સમજી તેને। ઉપચાર્‌ 'કાલેરાના ઉપચાર 
માફ્કજ કરવો. ચોખાના સફેદ પાણી જેવા ઝાડા, શરીરનું એકદમ નબળુ” પડી 
જવું, ઠંડી પડી ગએલી તથા જર્‌ા ચીકાસવાળી ચામડી, ઉંડા બેસી ગએલા ચહે- 
રાના ભાગો, કરચલી પડી ગએલાં હાથ પગનાં આંગળા ને અ'ગુઠા, તાણુ આવવી, 
થોડો પિશ્ચાખ થવો, એ ખધાંજ કોલેર્‌ાનાં દેખીતાં ચિન્હ છે. 

આળકેને લાગુ પડતે! કોલેરા. (કોગળીઉં) 

ખાળક્ાની બાબતમાં આ રેગ પર ધણીવાર પૂરતુ' '્યાન આપવામાં આવતુ' 
નથી; ફારણુ કે પુખ્ત વયના માણુસને આ રોગ લાગુ પડે છે, અને જે ચિન્હો 
જણાઇ આવે છે, તે ચિન્હો બાળકમાં જણાતાં નથી. કોલેરાના રોગવાળા 

ઇપ]. નિ, 1..--12. 
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બાળકમાં મરડાનાં અથવા સશ્રહણીતાં ચિન્હો માલમ પડે છે. (પ્રકરણુ ૨૬ 
જુએ.) ધણાંક કેલેરાવાળા બાળકોને થોડા ઝાડા સાથે આંકડી પણુ આવે છે. 
જ્યારે મહેક્ષામાં કે ત્યાતન્નતમાં કોલેરા ચાલતો હોય, અને નને તેવામાં બાળક 
માંદુ' પડે, તેને ઝાડા યાય, પેટમાં ચૂંક નાંખે, અથવા તેને આંકડી આવે, તો 
જેવી રીતે કોલેરાના રોગની સારવાર કરવામાં આવે છે, તેવીજ રીતે તેની સારવાર 
કરવી. (તેવાજ ઉપાયે લેવા.) 


સારવાર 

સારવાર અથવા ઉપાયે। જેમ બતે તેમ જલદીથી શરૂ કરવા. રેગનું નિદાન 
થાય, કે તરતજ પાસેમાં પાસે રહતા હેલ્થ એક્િસર (આરોગ્ય સ'બ'ધી દેખરેખ 
રાખનાર અમલદાર) ને ખબર કરવી, અતે દરદીની સ'ભાળ લેવા માટે જેમ બને 
તેમ હોશિયાર્‌ ડૉકટરને ખોલાવવે।. ઝાડા શરૂ થાય, અથવા શરીરમાં તાણુ શરૂ 
થાય, કે તરતજ દરદીને પથારીમાં સૂવાડી દેવો. પિશાખને માટે તથા ઝાડાને માટે 
વાસણુ દરદી કને રાખવું, એટલે દરદીને પથારીમાંથી ઊઠંવાની જરૂર્‌ પડે નહિ. 
પાણી ઉકાળવું, તેમાં લીંબુ કે મોસબીનો રસ નાંખવો, અને એ પાણી ઠંડુ પડે 
એટલે પીવા માટે પુષ્કળ આપવું. ભાતના પાણું। અથવા ઈંડાના સત્વના પાણી 
[સવાય કે!ઇપણુ ખોરાક આપવો! નહિ. (પ્રકરણુ. ર૭ જુએ.) ને ઉલટી થાય 
તો ખોરાક આપવે થેડીવાર સુધી બધ કરવો, અને પાણી પુષ્કળ આપવું. 
પેઢાપર્‌ શેક કરવાથી ફાયદો થશે. (પ્રકર્‌ણુ ૨૦ જુએ). 


થોડા વખતપર કોલેરાનો રોગ અટકાવવા માટેનો ધણો અસરકારક ઈલાજ 
શેધધી કાઢવામાં આવ્યો છે. તે નવે! ઉપાય નસમાં મીઠાના પાણીીનુ' ઈજેફ્શન 
આપવાને છે. એક પાઈન્ટ ચોકખા ઉકાળેલા પાણીમાં એકસોવીસ ગ્રેઇન ચોકખુ' 
માઠુ' નાંખવું. પછી તેને ઉકાળવુ', પછી તેને ઠડું પાડવુ, અને હાથ અથવા 
પગની નસ મારફતે ઈજેફ્શન આપવુ. કોલેરાના રોગને માટે આ સૌથી સારામાં 
સારે નણીતે ઉપાય છે. આ ઈજેફશન કેટલીકવાર આપવાની જરૂર પડે છે. 
આ ઉપાય કઇ હોશિયાર ડૉક્ટર કે નસ જ કરી શકે. રુ 


જે હોશિયાર અને અનુભવી ડૉકટર કે નસ ન મળે, તો નીચે પ્રમાણે ઉપાય 
યોજવાઃ-- 

દરદીને ગરમાટો આપવે।. શીશીમાં ગરમ પાણી ભરી તેતી આસપાસ 
કપડુ' લપેટી દરદીના શરીરની આસપાસ મૂકવાની જરૂર પડે ચાર. પાઇન્ટ મીઠાના 
૧૦૫ ફે. હા. ગરમ પાણીતેો એનીમા આપવે।; તે પાણીમાં આઠેક ચમચા મીઠું 
નાંખવુ'. ૧૦૫ ડીસમ્રી ફ્રે. હા, જેટલા ગરમ પાણીમાં ટેનિક એસિડ ઉમેરીને તેને 


'ાગળીઉં અથવા કોલેરા ૧૯૧ 


એનીમા દિવસમાં ત્રણુ વાર આપવો. આ એનીમાને માટે એક પાઈન્ટ પાણીમાં 
૧૫ ગ્રેઈને ટેનિક એસિડ ઉમેરવુ'. ઝાડાને રોકવામાં આ સારવાર મદ૬ રૂપ થઇ 
પડે છે. 

એક નવી રીત હાલ વધારે વપરાશમાં છે, તે એ છે, ક મીઠાના ગરમ 
પાણીના એનીમા ઉપરાંત પોટેશીઅમ પર્‌ મેગનેટ વાપરવાથી બહુ ફાયદો થાય 
છે. પાણીને બદલે દરદીને એક પાઇન્ટ પાણીમાં પાંચ ૭ ગ્રેઈન પોટેશીઅત્ પર્‌ 
મેગનેટ મેળવીને તે પાણી આગ્રહપૂર્વક પીવા આપવુ'. એકી વખતે આ પાણી 
ખે ત્રયુ ઓંસ (અધેળ) પાવુ'. આ ઉપરાંત અધા અધા કલાકે ખે ગ્રેઇન પેટેશી- 
અમ પર મેગનેટ જેમાં હોય, એવી ગાળી ગળાવવી. “કેઓલીન' માટી અને 
“વેસેલીન' સાથે પોટેશીઅમ પર્‌ મે'ગનેટ મેળવવાથી ગોળી વળે છે. આ ગોળી- 
પર્‌ 1૮૮11 કેરેટીન ચઢાવવું. પહેલે દિવસે દર્‌ અર્ધા અર્ધા કલાકે એક ગોળી 
આપવી; ત્યારપછી દર્‌ ચાર કલાકે એકેક આપવી. 

ઝાડા ઓછા થવા લાગે કે તરતજ દરદોને થોડી થોડી ચોખાની કાંજી 
આપવી. 

કાલેરાનાં ચિન્હો દૂર થઇ ગયા હોય, અને દરદીને ઠીક લાગતુ' હોય, તો પણુ 
મીઠાના ગરમ પાણીને! એનીમા ચાલુ રાખવો. ઝાડા બ'ધ થઈ ગયા પછી ટેનિક 
એસિડના પાણીનો એનીમા આપવે નહિ. દરદીતે લીંબુના રસવાળુ' પાણી બને 
તેટલુ' પીવા આગ્રહ કર્‌વે।. 

દરદીને બરાબર પિશાબ થવા લાગે નહિ, ત્યાં સુધી રોગની ધાસ્તી જતી 
રહેલી સમજવી નહિ. તેથી ન્ન્યાં સુધી ગુર્દા પિશાબ બર્‌ાબર્‌ ખહાર્‌ ન કાઢી 
શકે યાં સુધી મીઠાના ગર્મ પાણીનો એનીમા આપ્યા કરવો. પીઠના નીચલા 
ભાગ પર્‌ પાણીને! શેક કરવો! અને તે ભ્રાગ ]/25528૯€ ની ક્રિયા પ્રમાણે 
મસળતા રહેવુ. 

મરડા કે ઝાડાની સાધાર્ણુ અનણી (પેટ'ટ) દવાને કદીપણુ ઉપયોગ કરવે। 
નહિ. “વ્હીસ્કી કે બીન્ને 'કેઇપણુ નનતને। દારૂ પીવા આપવે। નહિ. 


કોલેરાના દરરીની સારવાર કરનારે ધ્યાનમાં રાખવાની સલાહ. 
બની શકે તો દરદીને વસ્તીથી દૂર્‌ હોય, એવા દવાખાને લઇ જવે.. જે 
એમ ન બને, તો દરદીને એક જુદા એરડામાં સુવાડવો, અને તે ઓરડામાં એક 
પથારી, એક ટેબલ, અને એક ખુરસી સિવાય કાંઇપણુ રાખવુ' નહિ. ખારીઓ 
ખુલ્રી રાખવી. અને બને તો બારીઓ પર અને બારણા પર મચ્હરદાનીની 
જાળી નાંખવી, તેથી માખી અ'દર્‌ આવશે નહિ. 


૧૯૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


જાલેરાના એક દર્દીનો ઝાડે જ'તુનાશક દવા નાંખ્યા વગર ડ્ેકી દેવામાં 
આવે, તો તે પરથી આખા ગામ કે શહેરમાં દેલેર્‌ા ફેલાઇ ન્નય છે. એક હૃજાર્‌ 
ભાગ પાણીમાં એક ભ્રાગ મકચુરી બાઇ કલોરાઈડ (એક પાઈન્ટ પાણીમાં સાડા 
શાત ગ્રેઇન આ દવા નાંખવી.) નાંખીને દરદીને ઝાડો એક વાસણુમાં એકઠો 
કરી તેમાં આ દવા મેળવવી. આ દવા એમાં નાંખ્યા પછી તે ઝાડે નાંખી દેતાં 
પહેલાં એક કલાક સુધી રહેવા દેવો. તળાવમાં કે ઝરામાં કે યુવાપાસે ઝાડે કદી 
'*્‌કવે નહિ. 

મકયુંરિ બાઇ કલે!રાઇડ ન મળે, તો કૂવા કે ઝરાથી સો એક ફૂટ દૂર એક 
ખાડા ખોદી તેમાં ઝાડો નાખવે।, અને તેનાપર ચુને। કે રાખ નાંખી તે ઢાંકી દેવુ. 
ચો'માસા સિવાય ખીજ ત્રક્તુમાં આ રીતને! ઉપયે।ગ કરવે।. 

ચોમાસામાં આ દવા ન મળે, તો! ઝાડાને ટીનના વાસણુમાં નાંખી ઉકાળ્યા 
વગર ડ'ી દેવો નહિ. 

'ાલેરાના દરદીને! ઝાડો એટલે! બધો ઝેરી હોય છે (કાર્‌ણુ તેમાં કોલેરાના 
જ'તું હાય છે) કે તેનુ' એક રઇ જેટલુ' ટીપુ' પણુ જને કેઈ માણુસના ખોર્‌ાક, કે 
તેના પીવાના પાણીસાથે મળી નય, તો સાન્ન માણુસને તે ખોરાક કે પાણીને 
ઉપયેગ કરવાથી કેલેર્‌ાતે રોગ લાગુ પડી ન્નય. 

'ાલેરાના દરદીએ વાપરેલા કેોઈપણુ વાસણુને દરદીના ઓરડામાંથી બહાર 
લ૪ જતાં પહેલાં ઉકળતા પાણી વતી ધોયા વગર્‌ લઇ જવાં નહિ. દરદીના 
હાથ અતે મોં પર્‌ પષ્ઃુ આ રોગનાં જ'તુએ હેય છે, તેથી તેતી અડકેલી કેઇપણું 
વસ્તુને ખીનએએ અડકવુ' નહિ. એક હનર ભ્રાગ પાણીમાં એક ભાગ 
મકર્યુરિ બાઈ કલેરરાઇડ મેળવેલા પાણીથી દરદીની સ'ભાળ લેનારે પોતાના હાથ 
વારવાર ધોવા. સારવાર કરનારે પોતાનાં આંગળાં પોતાનાં મોમાં કદીપણુ 
ધાલવા નહિ, તેમજ દરદીના ઓરડામાં બેસીને ક'ઈપણુ ખાવુ" નહિ. સારવાર 
કરનારે જમતાં પહેલાં પોતાના હાથ સાણુ અને પાણીથી ધોવા, અને મકર્યુરિ 
ખાઇ કલેરરાઈડના પાણીમાં થોડા વખત સુધી હાય ખોળી રાખવા. * 

દરદીને સારં થયા પછી જે ઓરડામાં તેને સુવાડયો હોય તે ઓરડે અને તે 
ઓરડામાંનતી દરેક વસ્તુ પ્રકરણુ ૪૭ માં બતાવ્યા પ્રમાણે ૬ત્રાવાળા પાણીથી ધોઇ 
નાંખવી. 


કોઇપણ માણસ કેલેરાનો રોગ લાચુ પડતે કેવી રીતે અય્કાવી રકે 
ત'દુરૂસ્ત માણુસના જડરમાં ઉત્પન્ન થતો રસ કોલેરાના જ'તુ થોડાક હોય, 
તો તેમનો! નાશ કરી નાંખે છે એ વાત જણાવી છે, તેથી આ રોગ અટકાવવા માટે 


શાગળીઉં અથવા જોલેર્‌ા ૧૯૩ 


ખાસ જરૂરની બાબત એ છે, કે દરેક જણે પોતાની હોજરી અને આંતરડાં, અને 
આખા શરીરતી ત'દુરસ્તી જળવવી. કોલેરાના ભય'કર રોગમાં જે લેકે! ખેષ્ટી 
દારૂ પીએ છે, અને મિતાહારીપણુ' નનળવતા નથી, તે લે।કોને રોગ પહેલે! લાગુ 
પડે છે અને પહેલા મરી નય છે. 

જે માણુસ પુષ્કળ થાકેલો હોય કે તેની હોજરી ખાલી હોય, અને જ્ને તે 
દાલેરાના જ'તુના સ'બ'ધમાં આવી પડે, તો તેને રોગ લાગુ પડી જવાની વધારે 
ધાસ્તી રહે છે. 


કોલેરાના જ'તુએ મોહાવાટે હ'મેશ્ચા દાખલ થાય છે, તેથી રોગ લાગુ પડે 
નહિ, તે માટે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવુ, કે ખોરાક અને પાણી વાપરતાં પહેલાં ઉકા- 
ળવાં, તથા ઉકાળ્યા પછી તે પર્‌ માખી ખેસે નહિ, તે ધ્યાનમાં રાખવુ. આંગ- 
ળીઓ મોઢામાં ધાલવી નહિ. ધણી વખત કાચાં ફળ અને તરકારી ખાવાથી પણુ 
આ રેગ લાગુ પડે છે. 

પ્રકરણુ ૩૦ અને ૩૧ માં આપેલી બધી સૂચનાઓ કોલેરા અટકાવવા માટે 
પાળવી. પુષ્કળ ફેલાયલા કોલેરાના ભય'કર્‌ રોગથી સાવચેત રહેવા માટે ઉપર 
કહી ગયેલી સૂચનાએ। ક્ૂરીથી ટુકી રીતે કહેવામાં આવે છે. 

૧. ખાત્રીપૂર્વક સ'ભાળ રાખવી કે પીવા, હાથ, મોં, દાંત, શરીર, વાસણુ 
વગેરે તાક્‌ કરવા માટે વાપર્વાનુ' પાણી ઉકાળ્યા વગર્‌ કદી વાપરવુ નહિ. 

ર. રાંધેલો અને ગરમાગરમ પીરસેલેો ન હોય એવો કેઇપણુ ખોરાક 
ખાવે। નહિ. 


૩, તડખુજ, કાફડી અને ખીન કાચા ફળ રાંપ્યા વગર્‌ ખાવાં નહિ. 


૪. બહાર વેચાતી કેઇપણુ ચીજ ખાવી એ ધાસ્તી ભરેલુ' છે, અને એવી 
ચીજ ઉકાળ્યા વગર કદીપણુ ખાવી નહિ. 


પૃ. કજોઇપણુ વસ્તુને કોલેરાનો દરદી અડકેલે હોય, કે તેણે વાપરેલી હોય, 
તેવો વસ્તુ જેવી કે ટુવાલ, રૂમાલ, ચાદર્‌, પ્યાલા અને ચમચા ખીનાએ અડકવી 
નહિ, પષુ દરદીના ઓરડા બહાર લઈ જતાં પહેલાં ઉકળતા પાણીમાં ધોઈ લીધા 
પછી વાપરવી. 

૬. માંખી, વાંદા અને કીડીઓ કોલેરાના જ'તુતે એક ઠૅકાણુથી બીજે 
ડેકાણું લઈ જય છે, માટે ખારાક ઢાંકેલો રાખવો, કે આવાં જ'તુએ। તેમાં દાખલ 
યાય નહિ. ખોરાક ર્‌ધાયા પછી પણુ તેને એવી રીતે ઢાંકેલે રાખવે।, કે તે ઉપર્‌ 
માંખી બેસવા પામે નહિ. 


૧૩૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જીદગી 


૭, ખોરાક કે પીવાના પાણીને અડકતાં પહેલાં પોતાના હાથ સાબુ અને 
પાણીથી બરાબર ધોવા. 

૮. કોલેરાનો રોગ જ્યાં ફાટી નીકન્યો હોય, ત્યાં રહેનાર માણુસોના 
સ'બપમાં આવવાનુ ન બને તેની દરકાર રાખવી. 

€. મુસાફરી દરમિઆન પણુ આપણે માટે ઉપયોગના ટુવાલ પ્યાલા, હાથ 
મોં ધોવાતા અને લૃછવાના ટબ અને ટુવાલ વગેરે પોતે સાથે રાખવા. હોટલ કે 
વીશી કે આગગાડીમાંની વસ્તુઓ વાપરવી એ ભય ભરેલુ છે. 





પ્રકર્ણુ ૩૩ મું 


ટાઇફસૂ તાવ (કાળજ્વર.) ઉટાંટીઉં, અને મરકી 


ઢાઇકફેસ્‌ તાવ 


આ તાવને કૈદીગ।નો તાવ, વહાણુમાંને તાવ, દુષ્કાળ તાવ, એવાં ધણા 
નામ આપવામાં આવે છે. આ નામોપપરથી આપણુને આ તાવની ન્નતતે। ખ્યાલ 
આખાવે છે, એટલે કે જે લે'કોને પૂર્તો ખોરાક મળતો નથી, અને જે લે'કેો ઘીચ 
અને અસ્વચ્છ જગાએ રહે છે, તેમને આ તાવ લાગુ પડે છે. દુકાળવાળી જગાએ 
ધણીવાર આ તાવથી ઘણું નુકસાન ચાય છે. 


શરીર અને માથામાં પેદા થતી જૂથી આ તાવ ફેલાય છે, એમ ચોકસ 
માલમ પડયુ' છે. માકડ જેવા ખીન્નં જ'તુથી પણુ આ રોગ ફેલાવાનાો સ'ભવ 
રહે છે. આ રેગવાળા દરદીના ઝાડા પિશ્ચાબમાં રહેલાં જ'તુએ સારા માણુસના 
ખોર્‌ાક અને પીવાના પાણીમાં દાખલ થવાથી પણુ આ રોગ ફેલાવાનો સ'ભવ 
રહે છે. 

રંગનાં ચિન્ડેપ 

તાવ એકાએક લાગુ પડે છે. આ તાવવાળા દર્દીને કરડેલી જૂ સાન્ન 
માણુસતે કરડયા પછી બાર્‌ દિવસમાં તેને આ તાવ લાગુ પડે છે. પહેલાં ટાહ- 
વાય છે. પછી તાવની ગરમી જલદી વધવા માંડે છે, અને દર્દી ખેભ્ાન 
સ્થિતિમાં લવારો કરે છે. આંખ લાલચોળ અને પાષીથી ભરેલી રહે છે. 
ત્રીજે ચોથે દિવસે તાવ ૧૦૪ ડીગ્રી કકે ૧૦૫,-૧૦૬ ડીગ્રી ફેર્નહાઇટ સુધી ચઢી 
જાય ત્યારપછી બીના ચારપાંચ દિવસ દરમિઆન તાવ સવારે આના કરતાં 
એણછે। થતો! લાગે છે; પણુ સાંજના તાવની ગરમી ૧૦૩ થી ૧૦૪ ડીગ્રી ફ્ેરનહાધટ 
સુધી રહા કરે છે. સાધારણુ રીતે ૧૪ મે દિવસે તાવ એકાએક ઉતરી જાય છે. 
તાવ નરમ પડતો હેય છે તે દરમ્યાન પછી દર્દીના શરીરે પરસેવે! પુષ્કળ વળે છે. 
તાવની શરૂઆત પછી ખે ત્રણુ દિવસે રારીર્‌ પર લાલ ચાઠા પડેલાં જણાય છે. 
આ ચાઠાં કોણી ઉપર અને ખભ્રા નીચે બહુ દેખાય છે. પહુલાં તો આ ચાઠાં 
ગોવરૂ' જેવાં દેખાય છે, પણુ પાછળથી દરેક ચાઠાંતે વચ્ચે એક શુરાશ પડતા 
રગનુ' અણી જેવુ' દેખાય છે. 

(૧૯૫) 


૧૯૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'દગી 


રોગની સારવાર 

દવા આ રે।ગ સારે! કરી શકતી નથી, અથવા તો તે મુદત ડુંકી કરી શકતી 
નથી. પ્રકરણ ૩૧ માં બતાવેલી ટાઇફ્ોણ્ડ તાવની સારવાર આ તાવને માટે પણુ 
સૌથી ઉત્તમ થઇ પડે છે. દર્દીને પથારીમાં સુવાડી રાખવો. પથારી જ્ને ધર્‌ 
બહાર ખુલ્લી જગામાં એટલે પરસાળમાં સુર્ય નો તાપ ન પડે એવી જગામાં રાખ- 
“1માં આવે તો વધારે સાર્‌' છે. દરદીને ઉકાળેલુ' પાણી પુષ્કળ પીવા માટે 
આપવુ, તેમજ ફળને ર્સ પણુ પીવાડવે.. વળી ચોખાની કાંજ, ઈડા, સુપે, 
દૂધ ઈડા, સેકેલી રોટલી અને ઉકાળેલુ' દૂધ પણુ આપવુ. 

આ રેગને આવતે કેવી રીતે અટકાવવો 

જે લેકે।ના કપડાં, ધર્‌ વગેરે સ્વચ્છ હોય છે, તેમને આ રોગ ભાગ્યેજ 
લાગુ પડે છે. કારણુ કે આવા સ્વચ્છ માણુસનાં કપડાં કે પથારીમાં નૂ 
હોતી નથી. 

પાડોશમાં કેને પણુ ટાધફ્સ્‌ તાવ લાગુ પડયો! હેય, તો જૂ કરડે નહિ, 
તેની ધણી સ'ભાળ રાખવી. માંદા માણુસની કને જવાની જરૂર પડૅ, તે તેનાં 
કપડાં વગેરેના સમાગમમાં ન આવવુ, તથા દરદાંએ પહેરેલું” કોાઈપણુ કપડુ કે 
પથારી, ટોપી, જેડા, મે।ન્ન' કોઇપણુ કારણુતે લીધે પહેરવુ'જ નહિ. 

દરદીની સારવાર કરવામાં તેની પથારી અને ચાદર સ્વચ્છ રાખવી. અને 
દરદીના વાળ ડુંકા કાતરી નાંખવા. તેને સારૂં થઇ ગયા પછી તેની પથારી અને 
કપડાં ઉકળતા પાણીમાં ચોકખાં કરી નાંખવા. 

ઉટાઢીઆને। તાવ 

આ તાવ ફ્રેલાવાનું કારણુ મચ્છર છે. આ તાવના ઝેર લઇ જવાવાળા 
સચ્છર્‌ કરડયા પછી, ત્રણુથી ૭ દિવસ પછી રોગ વધવા માંડે છે. તાવને હુમલે 
ઓએઓચિ'તો થાય છે. પહેલાં ટાહ વાય છે, અને પછી શરીરના એકાદ ભ્રાગમાં કાઇ 
એક ખે અવયવમાં માથામાં, કે બરડામાં સખત દુ:ખાવો થાય છે. *કપાળ 
ફ્રોટતુ' હોય એવે! દુ:ખાવો આગળા ભ્નાગમાં થાય છે, અતે આંખની પાછળ પણુ 
ધણ્‌ુ। સખત દુ:ખાવે। થાય છે. આંખ લાલચોળ થાય છે, અતે પાણીવાળી થાય 
છે. તાથની ગરમી ૧૦૩થી ૧૦૫ ડીમ્રી (ફેરતહાધટ) સુધી ઝડપથી વધે છે. 
ભૂખ મરી જય છે, બકારી આવે છે, અને ઉલટી અસાધારણુ નથી. બાળક્રોને 
આંકડી આવે છે અને ખેભાન સ્થિતિમાં તે લવારા કરે છે. ત્રીજે દિવસે ધણુ 
કરીને પુષ્કળ પરસેવે! થાય છે, ને તાવનો ગરમી ઓછી થાય છે, પુષ્કળ પિશ્ઞાબ 
કે ધણા ઝાડા થાય છે. આમ થયા પછી દરદીને ઠીક લાગવા માંડે છે, પણુ એ ક 


ટાઇફ્સ્‌ તાવ (કાળજ્વર.) ઉટાટીઉં અને મરજી ૧૯૭ 


એ દિવસ પછી દરદ થવા માંડે છે, અને તાવની ગર્‌મી વધે છે. અળાઇએઓ જેવાં 
ચાંદાં હાય. પગ અને થરીરપર દેખાવા માંડે. આ વખતને! હમલે। થોડો વખત 
સુધી પહોંચે છે, અને પછી તાવ ઉતરી નય છે. 


રોગની સારવાર 

દરદીને મચ્છર્‌ કરડૅ, તો રોગ બીજી જગાએ ફેલાપછે, તેથી દરદીને ર્‌ાત 
દિવસ સચ્છરદાની તળેજ સુવાડવેો. તેને ખોરાકમાં ચોખાની કાંજી, નરમ 
ઉકાળેલાં ઈંડા, અને ફળ સિવાય ખીન્ને ખોરાક નહિ આપવાં. શરૂઆતમાંજ 
તેને દિવેલ કે વિલાયતી મીઠાનો જુલાબ આપવે।. અને માથુ' દુ:ખે છે, તે ઉતા- 
રવા માટે તેના માથાપર બરક્‌ કે ઠં'ઠા પાણીનાં પોતાં મૂકવાં. દરદીને પીવા માટે 
ઉકાળેલું પણુ ઠં'$ુ' પાડેલુ' પાણી, ફળનો રસ, કે લીંખુના રસ આપવે. શરીરનાં 
ભ્રાગ પર જ્યાં દુ:ખાવે। હોય, ત્યાં પાણીના શેક કરવે।. 


આ રે્‌ાગથી બચવા જે કાંઇ જરૂરનુ' છે તે એજ છે કે મચ્છર ન કરડે તેની 
ખાસ સભાળ રાખવી. પથારીની આસપાસ મચ્છરદાનીની નળી નાંખવા, અને 
મુસાફરી કરતી વખતે હમેશા મચ્છરદાની સાથે રાખવી. 


મરકી (પ્લેગ) અથવા ગાંઠીઓ તાવ 


આ રગ “બ્લેક ડેથ'--કાળે મરણુ કે “બુખોનિક પ્લેગ' તરિકે પણુ જાણીતો 
છે. આ રોગ મરકીના જ'તુતે લીધે થાય છે. આ રોગ (પ્લેગ) નાં જ'તુ પહેલ 
વહેલા ઉંદરોમાં £[1£00૬ા૦ જ'તુતી શરૂઆતની ખીલવણી કરે છે. અને પછી 
પ્લેગ ફેલાવનાર જ'તુએ ચાંચડ મારક્તે ઉંદરમાંથી માણુશમાં આ રે્‌ાગ ફ્રેલાય છે. 
માણુસને લાગુ પડનાર સૌથી નાશકારક રેગામાંના આ એક છે. 'ોઇપણુ ઠેકાણે 
આ રેગ ફાટી નીકળે છે, ત્યારે કેટલીક વાર હનરે। મરણુ નિપજે છે. 


ર્‌ાગનાં ચિન્ડેપ 


*મરકીનાં જ'તુએ શરીરમાં દાખલ થયા પછી ત્રણેક દિવસમાં રોગ ધણુ 
જલદી વધી નય છે. ધણું કરીને રોગનો હુમલો એકાએક થાય છે, અને પહેલ- 
વહેલી ટાઢવાય છે; તથા તાવ ૧૦૩ થી ૧૦૪ ડોગ્રી ફેરનતહાઇટ જલદીથી વધી 
“ય છે. માથુ દુ:ખે છે, પીઠ હાથ પગમાં દુ:ખાવે। થાય છે. તથા ઉલટી અને 
ઝાડા થાય છે. થેડા કલાકમાં આંખ લાલચોળ થાય છે, અને મૉંના ચહેરા 
પરથી એમ લાગે છે કે તે બ્ડીએ છે, અને તે ચિતાતુર્‌ લાગે છે. તાવની ગરમી 
મ ડીગ્રી (ફેન હા૦) થઇ નય અને આવી સ્થિતિમાં દરદી જલદી મરણુ 
પામે છે, 


૧૯૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૬'૬ગી 


ને રોગનુ જેર એછુ હેય છે, તો ધણુ' કરીને તાવની ગરમી ૧૦૪ ડીમ્રી 
(ર૦ હા૦) રહે છે. જા'ગ, બગલ, અને ગળા પર્‌ નાની મોટી ગાંઠ (ખ્યુબો) 
યાય છે. અને તે ગાંઠોમાં ધણુ દુ:ખ થાય છે. રોગ વધે છે અને ચાલુ રહે છે. 
દરદી નબળા પડતો “જય છે, અને ધણુ' કરીને તે લવારે। કરે છે. 


રગ લાગુ પડયા પછી થોડા કલાકમાં મરણુ નિપજે. “બ્લેકડેથ' તરીકે 
જાણીતા આ નાતના રોગમાં ચામડીપર કાળાં ચાઠાં પડે છે, તેયી એને 'કાળુ 
મોત” એવુ' નામ આપ્યુ' છે. આ રોગમાં ખેજ દિવસમાં લગભગ જરૂર મરણુ 
નિપજે છે. એજ રોગની ખીજ નાતમાં જેને “ન્યુમાનિક પ્લેગ' કહે છે, તેમાં 
રોગની અસર [ેદ્સામાં સૌથી વધારે થાય છે, અને એ રોગથી બે ત્રણુ દિવસમાં 
મર્‌ષુ થાય છે. 


સારવાર 


પ્લેગના જ'તુઓના ઝેરને દાબી દેવામાં મદદ કરે છે એવી રસી શરીરમાં 
દાખલ કર્વાચી આ રોગની સારી અને સૌથી કીંમતી સારવાર થઇ શકે છે. આરોગ્ય 
સ'બ'ધી તપાસ રાખનાર અમલદારને પ્લેગના રોગની તરત ખબર આપવી. 
પ્લેગના રોગવાળા દરદીની સારવાર કોઇ હોશિયાર ડૉકટર્‌ મારતે કરાવવી જેઇએ. 

દરદીને પથારીમાં સુવાડવે।, અતે તેના ઓરડાની બારીઓ ઉધાડી રાખવી. 
ઠંડુ પાણી જેટલું પીવાય, તેટલુ' પીવા આપવુ. તાવ ઉતારવા માટે પ્રકરણુ ૩૧ 
મા અતાવેલી ઠંડા પાણીની વાદળીનેો ઉપયોગ કરવો. (૧૦૧ મા પાનાપરની 
સૂચના વાંચો.) માથા પર્‌ ઠડા પાષથીનાં ભીનાં પોતાં મૂકવાં. વારંવાર પોતાં 
ભીનાં કરતા રહેવુ. ખોરાકમાં સેરવો, ચો'ખાની કાંછ, અને નરમ અથવા 
જેલીડ ઇંડા આપવા (પાનુ' ર૫૬ જુઓ) (પ્રકરષુ ૪૭) 


શું નિવારણ કરવાથી રોગ લાગુ પડે નહિ 


કાલેરાની માફક પ્લેગને અટકાવવા માટે લોકોના લાભ માટે અમલદારોએ 
અને લેકે।એ પોતે રોગને અટકાવવાના ઉપાયે! લેવાની જરૂર છે. 

જ્યાં પ્લેગને રોગ ભય'કર રીતે ફાટી નીકળ્યો હોય, ત્યાં દરેક જગાએ 
અમલદારોએ તયા બીનઓએ ઉંદરતે મારી નાંખવાના દરેક પ્રયત્ત આદરવા. 
માષયુસને રોગ લાગુ પડે તે પહેલાં એ રોગ ઉંદરને લાગુ પડે છે, એમ સારી રાતે 
જાણીતુ' છે. ન્યારે ઉંદર મરી ન્નય છે, ત્યારે ઉ'દરના શરીર પર્‌ જે ચાંચડો 
વળગેલા હતા તે અને તેને કરડતા હતા તે પછી ઉંદરને છેડડીને માણુસના જ્ઞરીર 
પર ખેસે છે. ચાંચડ પ્લેગના ઉદરને કરડે છે, તેથી પ્લેગનાં જ'તુઓ તેના શરીરમાં 


ટાઇફસ્‌ તાવ (કાળન્વર્‌.) ઉટાટીઉં અને મરકી ૧૯૯ 


દાખલ ચાય છે, અને જ્યારે તે માણુસને કરડે છે, ત્યારે તે જ'તુઓ માણુસના 
સરીર્‌માં દાખલ ચાય છે, અને તેને પ્લેગનો રોગ લાગુ પડી નય છે. 

જ્યાં ઉ'દર્‌ હેતા નથી, ત્યાં રોગ લાગુ પડી શકતો નથી. ઉ'દર મારવાના 
કામમાં હોશિયાર હોય, એવા માણુસોએ ઉ'દર મારવાનું કામ રીતસર્‌ કરવુ. 
જાળવાઈ, ઝેર, બિલાડી, અને ઉંદર મારનાર મુતરાઓ ઉંદરતે નાશ કરવા માટે 
અસરકારક ૪લાજ્ે છે. પણુ સોથી વધારે અસરકારક રીત તો એ છે, કે જ્યાં ધરમાં 
ઉંદર્‌ આવી શક્રે નહિ, એવી જગાએ બધી નનતના ખોરાક રાખવા. ઉંદરો ખોરાક 
વગર જીવી શકતા નથી. તે ઉપરાંત ધરમાં દિવાલે અને જમીનમાં ન્યાં આગળ 
ઉંદરો ભરાતા હોય, એવી દિવાલે! પડાવી નાંખવી, અને ભોંય ખોદાવી નાખવી; 
અને નવી દિવાલે! અને ભાંય એવી તેયાર કરાવવી, “કે જેમાં ઉંદર્‌ પેસી શ્રકરે નહિ. 
ગ્હેરતા જુદા જુદા ભાગોમાંથી પકડાએલા ઉંદરો તપાસવાથી અમલદારે! કહી 
શ્રકશે, કે શહેરના ક્યા ભાગમાં પ્લેગ ફાટી તીકન્યો છે, અને ક્યા ભાગમાં ખીલમુલ 
પ્લેગ નથી. 

પ્લેગની રસ ચામડીમાં રસ રૂપે દાખલ કરવામાં આવે છે. જે લેકે આ 
રસી મૂકાવતા નથી, તેમતા કરતાં જેઓ આ રસી મૂકાવે છે, તેમને પ્લેગનો ર્‌ાગ 
એકદમ લાગુ પડતો નથી, અને કદાચ રસી મૂકાવેલા લેતે આ રોગ લાગુ પડે 
છે, તો રસી નહિ મૂકાવેલા લેકે। કરતાં આ લોકતુ' મરણુ પ્રમાણુ ઓછુ રહે છે. 
જે તે મહોલ્લામાં કે ન્યાતન્નતમાં આ રોગ ફાટી નીકળે, તો જુવાન માણુસે તેમજ 
ધરડા માણુસે રોગના અટકાવ તરીકે રસી જરૂર મૂકાવવી. 


લેકે।માં રોગને! ફેલાવે શરૂ થાય તે પહેલાં ઉંદર મર્‌ણુ પામે છે. કેઇપણુ 
વખતે ઘરમાં કે ધરતી બહાર મરેલે। ઉંદર માલમ પડે કે તરતજ તે ચિતાતુ' કારણુ 
થવુ' ન્નેઇએ. હેલ્ય ઓફ્સિરને તેની ખબર કરવી. હેલ્થ ઓદ્િસર આવે, ત્યાં 
સુધી મરેલે ઉંદર રાખી મૂકવો. હાથવતી ઉંદરને ઉંચકવે। નહિ. ઉંદરને ફેકી 
દતાં પહેલાં તેના ઉપર કાર્બૌલિક એસિડ અથવા ઉકળતું પાણી નાંખવુ. 


પ્લેગતુ' ઝેર લઈ ઉડતાં ચાંચડ કરડે નહિ, તેટલા માટે ન્યાં આગળ પ્લેગના 
દરદીઓ હોય, ત્યાં જવુ' નદ્દિ. ધરતી જમીન ઉપર સીલીમ, ફ્રિતાઇલ, જેતુ- 
ફેલુધ્રડ, ધાસલેટ (કેરોસીન) નાંખવાથી ધરમાં ચાંચડ થવા પામતા નથી. ખાસ 
કરીને દિવાલને તળીએ ને ઓરડાના ખુણામાં ફ્રિનાઇલ વગેરે છાંટવું ફ્ટકડીને 
ભૂકો કરીને જમીનપર્‌ નાંખવાથી ધરમાં ચાંચડ થવા પામશે નહિ. 


પ્લેગ લાગુ મડૅલે। હેય, એવા દર્દીના ધરમાં જવાતી જરૂર પડે તે પ્લેગની 
રસી મૂકાવીને પછીજ તે ધરમાં દાખલ થવુ' વધારે સારૂં છે; અને તે ઉપરાત 


૨૦૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દમી 


આખા ક્યરીરપર (પગસહિત) ચીકણુ' કપડુ' પહેરવુ', જેથી શરીરનુ રક્ષષુ એવી 
રીતે થશે કે ચાંચડ કરડી શકશે નહિ. 

જે દર્દીને ન્યુમોનિક પ્ક્ષેગ (ફે્સાંને પ્લેગ) લાગુ પડયે! હોય, તે! સારવાર 
કરનારે તથા ઘરમાં રહેનાર ખધાં માણુસોએ રૂની ગાદીનુ' બનાવેલું મ્હેનુ* હાંકણુ 
પહેરવું. 

ન્યુમોનિક પ્લેગ સોથી ખરાબમાં ખરાબ ચેપી રેગમાંનો એક છે. શ્વાસ 
લેતાંતી સાથેજ નાકમાં થઇને જ'તુ શરીરમાં દાખલ થાય છે, અને તેટલા માટેજ 
રૂની ગાદીનુ' મ્હોનુ' હાંકગ્‌ બનાવીને પહેરવુ. 





મેકેરણ”ુ ૩૪ મું 


(કલાલ) બેરિખેરિનો તતુરોગ 


થોડા વખત થયાં એફ્રિઆના ધણા ભ્રાગામાં આ રોગ ધણુ! સાધારણુ થઇ 
ગયો છે. તેનાં ચિન્હ જુદા જુદા કેસતી અ'દર જુદા જુદા હોય છે. આ રેોગ- 
વાળા કેટલાક માણુસના હાથે-પગે થોડા ભાગમાં લકવો થાય છે. ખાસ ફરીને 
પગના નળાના આગલા ભ્ઞાગની ચામડી જુડી પડી જાય છે. પગની એડીના 
પાછળના ભ્રાગ તથા આંગળાંની ટોચે! જુડી પડી ન્નય છે. દરદીના પગ પાતળા 
ખની નય છે, અને જે વચલે। ભાગ દબાવીએ તો દરદી દુઃખને લીધે ખૂમ પાડે 
છે. પગના થોડા ભ્ઞાગપર લકવો થઈ જવાથી દરદી લથડતી ચાલ ચાલે છે, અને 
જલદી હાંફ્રે છે. કેટલીકવાર હૃદયના ધબકારા ધણા ધણા જલદીથી યાય છે, 
અવાજ બહુ નબળો પડતો ન્નય અથવા કેટલીકવાર અવાજ લગભગ ખીલકુલ 
નીકળતો પણુ નથી. 


આ રેગવાળા કેટલાક દર્દીઓના હાય, પગ અને થરીરપર્‌ પુષ્કળ સો!ન્ન 
આવે છે; શ્વાસ લેતાં ધણું વસમુ' લાગે છે; હદય ધણુ ઝડપથી ચાલે છે; પગના 
વચના ભ્રાગના સ્નાયુઓ દાબીએ તો દુ:ખને લીધે દરદી ખૂમ પાડે છે. કેઇપણુ 
દરદીને તાવ આવતો નથી; જીભ ચોકખી હેય છે; અને આંતરડાં ઢીલા પડી ગયા 
હોય છે, તેથી ઝાડા થાય છે, અથવા કબજીઓખાત હોય છે. 


ખર્‌' જતાં આખા શરીરના ઝાનત'તુ ફૂલી જવાને લીધે આ રોગ થાય છે, 
અને જ્ઞાનત'તુઓથી કાખુમાં રહેલા સ્નાયુઓના કેટલાક ભ્રાગ અથવા બધાજ 
સો।નને લીધે તદ્ન નકામા થઈ ન્ય છે. શરીરના ધણા ભ્ભાગોમા દુ:ખ થવાથી 
આ લાગણીવાળા જ્તાનત'તુઓ સોજાની અસર હોય એમ જાહેર્‌ કરે છે. કેટલાક 
સ્તાનત'તુંઓ લોહીની શીર્‌ાઓને કાખુમાં રાખે છે, તે કેટલીક શીરાઓ ઝરપે છે, 
તેને થીધે સેજ યયે! છે, એમ બતાવે છે. આનાથી પગમાં, હાથમાં અને શરીર 
પર્‌ સાજે થાય છે, અને તેમાં પાણી ભરાય છે. 


રોગનું કારણ 
જે લે।ક પોતાના (મુખ્ય ખોરાક તરિકે સફેદ ચોખા વાપરે છે, તેઓને ખાસ 
કરીને આ રેગ લાગુ પડે છે. રસાયણુ શ્રા્રીઓએ આ ચોખાની પરિક્ષા કરી 
છે, અને તેઓને માલમ પડયુ છે, કે ચોખાના દાણાનો બહારતો ભાગ અ'દરના 
(૨૦૧) 


ર્‌૦ર્‌ ત'દુર્સ્તી અને લાંખી %'૬ગી 


ભાગ જેવો નથી. ન્ત્યારે ચોખાને ધસીને સાફ્‌ કરવામાં આવે છે, ત્યારે બહારનું 
પડ નીકળી નતય છે. આ બહારતું હાંકણુ નકામુ' છે!તરૂં નથી; એ ઉપરને 
ભ્રાગ કાઢી નાંખ્યા પછી લાલ રગનું હાંકણુ હોય છે. એ લાલ રગના હાંકયુમાં 
કટલાક પદાર્થ એવા રહેલા છે, કે ચોખણા ખાવાથી શરીરને ન્નેષ્તુ' પોષણુ મળે તે 
માટે તે જરૂરના છે. ન્યારે ચોખાને ધસીને સાફ કરવામાં આવે છે, ત્યારે બહા- 
રનુ' લાલ ર'ગનુ' પડ કાઢી નાંખવામાં આવે છે. ચોખાના ઉપરના લાલ રગના 
છેતતરાંતી અ'દર્‌ જે પદાર્થ હોય છે, તે પદાથ ખીન્ન ખોરાકની અ'દર અને ખાસ 
કરીને કઠોળની અ'દર્‌ હોય છે. તેથી જે લે સાક્‌ કરેલા ચોખા અને માછલી 
ઉપર્‌ાંત કડેળ અને તર્‌કારી ખાય છે, તેને આ રોગ લાગુ પડતો નથી. 


નાનાં બાળષ્ાને પણુ આ રેગ લાગુ પડે છે, અને કેટલેક ઠેકાણું ખાસ કરીને 
મનીલા શહેરમાં ન્યાં એક વરસના બાળકોનું મરણુ નીપજે છે તેમાંનો મેટા 
ભાગ ખેરીખેરીતા રેગથી મરણુ પામે છે. બાળકા સફેદ ચોઃખા ખાતાં નથી, એ 
વાત ખરી છે, પણુ તેમની મા તો ખાય છે. મા પોતાના પોષણુ માટે સફેદ 
ચો!ખા પુષ્કળ ખાય છે, તેથી તેના શરીરને ત'દુર્સ્ત રાખવાને ચોઃખાના બહારના 
હાંકણુમાં જે પદાર્થ રહેલે! છે, તે ન મળવાથી તેનું દૂધ ખામીવાળુ' હેય છે. તેથી 
જે બાળકનું પોષણુ આ દૂધ પર્‌ હોય છે, તેમાંતા કેટલાકને આ રોગ લાગુ 
પડે જે. 


આ રેગનાં ચિન્હો બાળકમાં નીચેપ્રમાણે હોય છે:-- 


આ રેગવાળાં બાળકો હમેશાં માના ધાવણુપર રહે છે, અને રોગ જ્યારે 
માલમ પડે ત્યારે ધણુ' કરીને બાળક ખે માસનું હોય છે. બાળક માંદુ' દેખાતુ' 
નથી, કારણુ કે તેનું માં જુલેલું હોય છે, અને તે પુષ્કળ ધાવે છે. તેમજ ત'દુરસ્ત 
બાળક જેમ હસે, રમે તેમ રમે છે, અને હસે છે. પણુ એમ જણાય છે કે માં તથા 
નાકની આસપાસ ભુરાશ્ઞ પડતો રગ હેય છે, ઉંધ આવતી નથી, ખેચેની લણે છે 
અતે અવાજ ધીમે! પડી ન્નય છે. ઝેટલીકવાર્‌ પ્રથમ ચિન્હ એ જણાય છે ક 
બાળક ઓચિતુ રડે છે, તે રડવાનુ' વધતું “નય છે, અને તેમાંથી આંકડી શરૂ 
થાય છે, અને થોડા કલાકમાં તે મરષુ પામે છે. આ રેાગવાળા બાળક્ાને શ્વાસ 
લેતાં ધણી મુષ્કેલી પડે છે. બાળક ડસકાં ભરી રડે છે, અને નિઃશ્વાસ નાંખે છે. 
માં ભુરૂં થઇ જય છે, શ્વાસ અને નાડી ધણાં જલદી ચાલે છે. તાવ ખીલકુલ 
હોતો નથી. જે તપાસ કરવામાં આવે તો એમ માલમ પડે, કે આ બાળકની 
માતા સરેદ ચો'ખા ઉપરજ પોતાનુ' જીવન લગભગ પૂરેપૂર્‌' ગાળે છે. 


બેરિખેરિનો ત'તુરોગ ર૦૩ 


આ રેગ કેવી રીતે અટકાવી શકાય? 

ઉપર્‌ જે કહેવામાં આવ્યું છે, તે પરથી માલમ પડે છે, ક રોગ કેવી રીતે 
અટકાવી શકાય છે. પોલિશ કરેલા ચોખા ખાવાને બદલે મુસકીવાળા ચોખા 
ખાવા, એજ ખાસ જરૂરનુ' છે. આ ભ્રય'કર રોગ ક'૪પણુ ખર્ચ વધાર્યા વગર 
અટકાવી શકાય છે. ઘસીને સાફ કરેલા ચોખ્ખા જેટલી રૂચી ઉત્પન્ન કરે છે, 
તેટલીજ રૂચી ઉપલા પડવાળા ચોખા ઉત્પન્ન કરે છે. અને ને ચેોખાનાં 
લાલ ર'ગનાં છોતરાં ઉતારવાનો રિવાજ ન પડી ગયે! હેત, તો ભૂતકાળમાં જેમ 
આ રેગ શાપરૂપ થઇ પડયે।, તેમ થઇ પડત નહિ. 


જે લેકે, આમ ધસીને ચકશકતા કરેલા ચોખા ખાવાથી જે હાનિ થાય છે, 
તે સમજતા હેય, તેમણે બીજાને આ બાબતનું શિક્ષણુ આપવુ' એ જરૂરનુ' છે. 
ચળકતા નહિ કરેલા ચોખખા ધસીને ચળકતા કરેલા એવા ચોખા કરતાં દરેક 
બાબતમાં ચઢીઆતા છે, તેથી બધાએ સારે દાખલે। બેસાડવા ખાતર્‌ કુસ#ીવાળા 
ચોખા ખાવા. ખોરાકની મુખ્ય વસ્તુ દાળ અથવા બીન કઠોળને બનાવવાની 
અગત્ય બધાએ સમજવી ન્નેઇએ, અને માછલી તથા ચોખાપર્‌ બહુ આધાર 
રાખવે। જેઇઃએ નહિ. 

સારવાર 

આ પ્રકરણુના આગલા ભ્રાગમાં જે ઇલાજ બતાવ્યો છે, તે ઇલાજ રોગ 
ગંભીર થાય, તે પહેલાં વાપરવામાં આવે, તો સારં થવાનો સ'ભવ છે. આ રોગના 
ભયકર કેસોમાં ચોખા સાફ કરતી વખતે ઉપરનો ભાગ કુસકી જે કાઢી નાખ- 
વામાં આવે છે, તેને ભુકો કરી દવા તરિકે વાપરવાની જરૂર છે. 





સૂના---- 


. ખેરીબેરી રોગની સારવાર 

આ રે્‌ગની સારવાર માટે નીચેની સૂચના ઉમેરવામાં આવે છે. 

આ રેગગનાં શરૂઆતનાં ચિન્હો જેમ જલદી માલમ પડે, તેમ વધારે સારૂં. 
કેમકે તાત્કાળિક ઉપાય કરવાથી પરિણામ સાર્‌' આવે છે, અને રોગ મટી જય છે. 
આ દરદમાં જે જે ભ્રાગોને અસર થાય છે, તેતે ભ્નાગનુ' દુ:ખ ઓછું કરવા માટે 
દરદીને આરામ આપવે. હાથ પગને માસાજની ક્રિયા પ્રમાણે મસળવા. 
પગને ગરમ પાણીમાં રાખીને શેક કરવો, અને પેટપર્‌ અવારનવાર ગરમ અને ઠડો 
શેક કરવો વગેરે. દિવેલ કે વિલાયતી મીઠાના જેવા જુલાબ આપીને આંતરડાં 


૨૦૪ ત'દુરસ્તી અને લાંખી ૪'૬ગી 


સાફ રાખવા. દરદીને માણુસના પોષણુને માટે જે જરૂરતુ' છે, એવો સારે 
ખોરાક (બધાં તત્ત્વવાળા) આપવે।. ખોરાકમાં ખમીર આપવું. તે એક નાની 
ચમચી ભરીને ઉકાળેલા દૂધ સાથે મેળવીને આપવું. આને સ્વાદિજ બનાવવા 
માટે તેમાં મલાઇ, નાંખીને હલાવવું, અને ખાધા પછી તે પિવાડવું. આ રોગના 
દરદીને નીચે પ્રમાણેનો ખોરાક આપવાની ખૂબ ભલામણુ કરવામાં આવે છે. 

નરમ ખાડટેલા ઈડા, તાજું દૂધ, કઠોળ, વટાણા, મસુરની દાળ, ધ'ઉના 
લોટની રોટલી, લીંષુતો રસ 351020 નામતો અને શતાવરીતે! ભાજીપાલેો 
(&3027ત8પડ પાલકની શાજી), અને અખરેટ તથા શાકભાજમાંથી મળી 
ભાવતુ' 171121711૯5 નામતુ' પૌણ્ઠિક સત્ત્વ. 

આ રે[ગ સારે! થયા પછી પણુ થોડાં અઠવાડિઆં સુધી ખોરાકની બાબતમાં 
ખૂબ સ'ભાળ રાખવી. 





પમ્રકરણુ 2૫મું 
આંતરડાંમાં થતાં કરમ અને ત્રીકીનાઇ જ'તુઓ 


માણુસના શરીરમાં જીવતા રહી શક્રે, એવા જ'તુએની ધણી ન્નત જે. 
જેટલાક જ'તુઓ ધણા તુકસાનકારક છે, અને કેટલાક તુકસાનકાર્ક નથી. આ 
પુસ્તકમાં સોથી સાધારણુ કરમીઆ વિષે કહેવામાં આવશે. 


ગાઈ આકારના લાખા કરમ 


આ જાતના કરમનું શરીર ગાળ અને બ'ને છેડે અણીદાર હેય છે. તેનું શરીર 
ચાર થી ૭ ઈચ લાંભુ' હોય છે. જ્ને કે સાધારણુ રીતે તે નાના આંતરડાંમાં રહે 
છે, તોપણુ કોઇકવાર તે હોજરીમાં દાખલ થાય છે; ને કોઇવાર ઉલટી સાથે 
ખહાર્‌ પડે છે; અથવા તે ગળામાં ઉંચે ચટી આવે છે. તેએ શ્વાસનળીમાં પણુ 
દાખલ થઇ જય છે, અને બાળકને ગુ'ગળાવી નાંખે છે એવો સ'ભવ છે. ન્ને 
થોડાજ કરમ આંતરડાંમાં હોય તો તેનાથી ક'૪ ખાસ ચિહનો માલમ પડતાં નથી, 
બાળકને કરમની ઉપાધિ થઇ હોય, તો તેતી સાધારણુ નિશ્ચાની એ છે, 'ે તેની 
ભૂખ મરી નય છે, અને તેને વારવાર ઓકારી આવે છે અને ખેચેતા લાગે છે. 
પોતાને પેઢુમાં દુ:ખ થાય છે, એમ કેઉધ્વાર બાળક જણાવે છે. નાક ચોળવું, 
અને દાંત કકડાવવા, એ પણુ બાળકને કર્મ થયાની નિશાની છે હોશીયાર 
ડાક્ટર્‌ ખાળકને। ઝાડે સૂટ્ટમદશ ક ય'ત્રથી તપાસીને કહી શકે, કે બાળકના પેટમાં 
લાંબા ગોળ કરમ છે, કે કેમ. 
સાજેવારે 

નાનાં બાળકને માટે સારવારને સૌથી સારે ઉપાય એ છે, કે તેતે બપોરે 
દિવેલનો જુલાબ આપવે।. અતે તેજ દિવસે સાંજે અર્ધો ગ્રેઇન સેન્ટોનીન 
આપવું. ખાળક ખૂશીથી ખાઇ જય, તેટલા માટે સે'ટોનીન થોડી ખાંડમાં 
મેળવીને આપવું. ખીજે દિવસે સવારે તેમજ બપોરે પણુ અર્ધો ગ્રેઇન સે'ટાનીન 
આપવું, અને છેલ્લી વખતે સે'ટોનીન આપ્યા પછી ખે એક કલાકે ફરીથી દિવેલ 
આપવું. ખે દિવસ સુધી દવા આપવામાં આવે, તે દરમિઆન શ્ઞાકભ્રાજી 
ખવડાવવા નહિ, પણુ ભાત, કાંજ કે ઈંડા આપવા. ને આ પ્રમાણે ખોરાકની 
પરહેજ રાખવામાં આવે નહિ, તો પેટમાં ગએલું સે'ટોનીન ખધા કરમને ( આંત- 
ર્ડામાંનતા ) મારી શકશે નહિ. 

(૨૦૫) 
૦૫]. ઉ. 1..--13. 


૨૦૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


ખાળકને વાર્‌'ાર્‌ આંતરડામાં કર્મની ઉપાધિ થઇ આવે છે, અને તે 
અટકાવી શકાય, એમ નથી. તેથી બાળકને વરસ દરમિઆન કેટલીક વખત 
અધો પ્રેઇન સે'ટોનીન આપવું, જે ખાળશ્ને ઓક્રારી આવે નહિ કે ખેચેની લાગે 
છે નહિ, કે દુ:ખાવો! થાય નહિ, 
તો પણુ જે આંતરડામાં ખે ત્રણુ 
કર્મ હોય, તો ખોરાક પચ- 
વામાં અને તેનું લોહી બનવામાં 
તેમજ તેથી ખાળકના શરીરની 
ભૃદ્ધિ થવામાં હરકત કરે છે. 
“સે'ટોનતીન' ઝેરી દવા 
છે, માટે બાળકને વધારે 
આપવું નહિ. એ દવા આપ્યા 
પછી બાળકને પીળો પિશાબ 
થાય છે. અને બાળકને બધું 
' પીળુ' પીળું દેખાય છે. પણુ 
આનાથી કઈ તુકસાન થવું 
નથી, કેમકે આ વિકાર્‌ થોડે 
વખતજ પહો'ચે છે. 


ગાળ કરમને થતા શી રીતે અટકાવી શકાય? 

કેટલાક લેકે! ધારે છે, તે પ્રમાણું આ કરમ છેકકરાંએના આંતરડામાં કુદરતી 
રીતે ઉત્પન્ન થતા નથી. ખોરાક અને પાણી સાથે તેના ઇંડા શરીરમાં દાખલ 
થાય છે. આ કરમ અસ'ખ્ય ઈંડાં મુક છે, અને તે ઝાડા સાથે બહાર નીકળે છે. 
તેમતા ઈંડા આવી રીતે ઝાડાની સાથે જમીનપર્‌, તળાવમાં, અને ઝરાએમાં તથા 
વાડીમાં ઉગતા શાકભાજીપર્‌ વેરાય છે. 

આ ”જ”તુથી દૂર રહેવા માટે પીવાના પાણીને ઉકાળીને જ પીવું જઇએ. 
ખજારમાંથી આણેલાં શાકભાજી બરાબર રાંધીનેજ ખાવાં જેપ્નએ, તેમજ ફળને 
પણુ શેકીને છાલ ઉતારીને ખાવાં. ખબચ્ચાંઓને નો'માં આંગળાં ધાલવા દેવાં 
નહિ. કેમકે તેમતા હાથ બગડેલા હેય, અને તે ઉપર્‌તા કચરામાં કર્મના ૪ંડાં 
તથા ખી”્ન રેગ ઉત્પન્ન કરનાર જ'તુઓ હોય. તેમજ જે કોઈ ચીજે ખાળકે 
મો'માં ધાલે છે, એવી ઘણી ચીનને ઉપર્‌ પણુ કર્મના જ'તુનાં ઇંડાં હોય. 

આંતરડાના આવા કેટલાક ૪ીડાઓ ઝુતર્‌ા અને બિલાડી ના આંતરડામાં 
પણુ માલમ પડે છે. જે મુતરેકે બિલાડી કોઇ બાળકના હાથ ચાટે તો હાથ 
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ઉપર્‌ જીડાતા ઈંડાં ચો'ટી નનય છે. પછી ને બાળક આંગળાં મો'માં ધાલે, તો 
અથવા ખોરાકની થસ્તુ હાથ વડે ખાય તો આવાં ઈંડાં બાળકના મો'માં પેસી ન્નય 
છે. પુતરા કે બિલાડીને ધરમાં દાખલ થવા દેવા નહિ, તેમજ તેમને બાળકોના 
હાથ, અને ચહેરે! કદી પણુ ચાટવા દેવા નહિ. 

હુકવ્મની જાતના નાના કરમ (1100: 1૪૦૬1૫૧૬ ) 

ધણુ સ્થળે દરેક દસ માણુસમાંથી નવ માષણુસને આ રેગ લાગુ પડે છે, 
માણુસની નણુમાં હોય એવે! સર્વ સાધારણુમાંનો એક અને ખહુજ સહેલાઇથી 
અટકાવી શકાય એવો આ રે્‌ગ છે. પહેલાં કેટલેક સ્થળે રહેનારા માણુસે 
વિષે એવું ધારવામાં આવતુ', કે તેએ આળસુ અતે નકામા માણુસો છે; પણુ 
પાછળથી ગવું માલમ પડયું, કે આ જ'તુએની અસરને લીધેજ તેએ નબળા અને 
કામ કરવામાં અશક્ત માલમ પડ્યા હતા. આ રેગતને સારે કરવા માટે, તથા 
રગ ફેલાતો અટકાવવા માટે યોગ્ય પગલાં લેવાયાં, કે તરતજ જે માણુસોને 
આળસુ અને ઉધમના ઉત્સાહ વિનાના ગણી કાઢવામાં આવ્યા હતા, તેએ। ઉદ્યોગી 
અને ઉત્સાહી માણુસે। બની ગયા. 

આ ળાતના કર્મીઆ નાના, ગાળ, સફેદ અને એક ઇંચના અધી કે ત્રીજ 
ભાગની લ'બાધના અને સીવવાના દોરા જેવડાજ લગભગ નાડા હોય છે. નને 
સીવવાના દેોરરાના અધાં અધા ઈંચ લાંબા કકડા કરવામાં આવે, તો દરેક કકડો 
આ એક કર્મ જેવોાજ દેખાય. આ નાનાં હુક કરમ બચ્ચાંઓ તેમજ મોટા 
માણુસોના શરીરમાં પણુ દાખલ થાય છે. પેટલીક વાર્‌ તેએ દસકે વીસની 
સ'ખ્યામાં હોય છે. પણુ કેટલીક વાર તો એકી વખતે આંતરડામાં એવા કેટલાક 
હજર જ'તુએ નેવામાં આવે છે, તેઓ આંતરડાંતી અ'દરની બાજુમાં વળગી 
રહે છે, અને લોહી ચૂસ્યા કરે છે. તેએ લોહી ચૂસે છે એટલુંજ નહિ, પણુ 
કરડી કરડીને એવા જખમ કરે છે, કે તેમાંથી હુ'મેશાં લોહી ઝય કરે છે, આમ 
હમેશા લોહી ઝય કરવાથી, તેમ? આ કૃમીઓએ જે ઝેર્‌ બનાવ્યું હોય છે, તેની 
અસરથી દરદી નબળો અને જીક્કે। પડી ન્નય છે. 

શક્તિ એટથી બધી ઓઇછી થઈ જય છે, કે ખાસ કરીને ક્ષય, અને ખીન્નં 
રેગો પણુ સહેલાઇથી લાગુ પડી નાય છે. જે છોકર્‌ાએને આ રોગ લ્રાગુ પડ્યો 
હોય છે, તેઓ ફીક્કા અને ડુંકાં અવયવે।!વાળા થઈ નય છે. તેમની શરીર શક્તિ 
અને ખુહ્દિ શકિતનો નેઇએ તેટલે વધારો થતો તથી. શરીરની ૬ૃહિ એટલી 
અધી અટ૪ી જાય છે, કે અરાઢ વીસ વરસનો જુલાન દસખાર્‌ વરસના છોકર્‌ા 
જેવો જણાય છે. નને કોધં બાળકને આ રોગના ધણા કર્મે! લાગુ પડયા હોય, 
તો તે ખહુજ ધીમો! અને અભ્યાસમાં બહુજ પ૭ળ પડી જાય છે. 


૨૦૮ ત'દુરસ્તી અને લાંખી જદગી 


આ જાતના કરમીઆના રોગના ચોકસ રેખીતાં ચિહનો 

ચામડી ઉપર ફ્રિકાશ, આળસ, હોજરીમાં વાર'વાર દરદ થઇ આવવું, મન 
સુસ્ત થઇ જવું, તેમજ ચુતને! કે માટી ખાવાની ટેવ આ બધાં સવ સાધારણ 
ચિઠ્દો ઉપરથી માલમ પડી આવે છે, કે બાળકને કે મોટા માણુસને આ રે્‌૨ 
લાગુ પડયે। છે કે કેમ. 

વળી ડૉકટર્‌ પણુ સૂક્મ દશ ક ય'ત્રથી થોડે ઝાડો તપાસીને ચોક્કસપણે કર્ક 
રકે, કે આ રગ છે, કે કેમ. 

અ'મુડી વચ્ચે અને પગને તળીએ ચેળ આવવી, એ પણુ એક એવું ચિહન 
છે, કે જેથી આ ર્‌ગનાં કર્મે પગની ચામડીમાં થઇને શરીરમાં દાખલ થાય છે 
એમ બતાવી આપે છે. 

આ રગ કેવી રીતે ફેલાય છે; અને તેને કેવી રીતે અટકાવવે 

આંતરડામાંતા કર્મીઆ અસ”“ખ્ય ઈંડાં મૃકે છે, તે ઝાડા વાટે બહાર્‌ પડે છે 
અને જ્યાં તે ઝાડો પડે છે, ત્યાં તેએ ડ્રેલાઈ “નય છે. આ પંડાંમાંથી, વધીને દસ 
દિવસમાં નાના કર્મીઆ થળ જાય છે. આ કરમીઆ વાડામાં, બગીચામ 
અને ખેતરે્‌માંની માટીમાં પણુ હોય છે. વળી તેએ। વનસ્પતિ ઉપર્‌ અને પાણીમ 
પણુ હોઇ શકે છે. કાચાં શાકભાજી અતે ફૂળાદિ ખાવાથી, કે ઉકાલ્યા વગરન 
પાણી પીવાથી તેએ શરીરમાં દાખલ થાય છે. જેઓને આ રગ લાગુ પડય 
હોય છે, તેએમમાના ધણાઓને ઉબાડા પગે ચાલવાથી આ કરમે। લાગુ પડી ગય 
હેય છે. જમીન પર્‌ જે નાના હુક કર્મીઆ હોય છે, તે પગે અને હાથે વળગે 
છે, તેમજ શરીરના ઉધાડા ભાગોને પણુ અડકવાથા ચામડી વાટે શરીરમાં દાખલ 
થાય છે. ચામડી વાટે દાખલ થયા પછી તેઓ છેવટે આંતરડામાં પહો'ચી નાય 
છે, અતે આંતરડાંની અ'દરની બારીક ચામડીને કરડે છે, તથા લોહી ચૂસવા માંડે 
છે. આ રેગને અટકાવવા માટે ખાસ જરૂરનું તો એ છે, કે માણુસોએ ઝા 
મૂરીને જમીન બગાડવી નહિ. આમ કરવામાં યોગ્ય “જનળજરૂ બ'ાવી તેતી વપર્‌ાશ 
વધારવી ન્નેપ્રએ, આ રેગવાળા ખધા દરદીઓ બહાર ખુલ્લી જમીનમાં ઝાડે 
ફ્રવાને બદલે જ્જરૂમાં જનય, તો આ રોગ જલદીથી નાખુદ કરી શકાય. પણ 
જ્યાં સુધી લેકે! બહારની જમીન પર કે એવા ન્નજરૂમાં જય 'કે જ્યાંથી ઝાડે 
વરસાદ, ભૂડ, મરધાં તેમજ માખી વગેરેથી એક સ્થળેથી ખીજે સ્થળે અને 
ધરે।માં લઈ જવામાં આવે તો આ રે।ગ ધણુ। ભય'કર્‌ રીતે ફેલાઇ ન્નય છે. 

જાજરૂમાં એવી ડોલે મૂકવી કે જે ઢાંઝી શકાય. આ ડોલ રોજ ખાથી 
કરી સાફ કરવી. વાડીની જમીન પર મેલું નાંખવું નહિ. પણુ જમીનમાં દાટી 
દેવું. ન્નજરૂ બાંધી શકાય નહિ, અને માખીને દાખલ થતી અટકાવવા માટે તેનું 
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હાંકણુ પણુ યઇ શક્રે નહિ, તો બીજ રીત એ છે, કે પહેલાં જમીનમાં ખાડે 
ખોાદવેો. પછી એક મજબુત પેટી લેવી (તેમાં માખી દાખલ થળ શકે તેવાં 
ખાકાં ન હેય તે પ્યાનમાં રાખવુ'.) તે પેઢીના તળીઆમાં એક ખાઝુ' કરવુ. 
પછી આ પેટી ઉ'ધી કરીને જમીનના ખાડાના ઉપર મૂકવી, અને પેટીતી 
નીચેની કેરણુની આસપાસ માટી દાટી દેવી. પેટીમાં તે બાકેર્‌ા કરતાં એક મોડું 
પાટીઉ” રાખવું, અને ન્યારે પેટીના ઉપયોગ કર્વે। ન હેય, ત્યારે પેટીને મજબૂત 
હાંકી રાખવી. થોડા વખત પછી પેટી ખસેડી લેવી અને ખાડે મટોડીથો પૂરી 
રવા. આ વ્યવસ્થાથી ઝાડા ઉપર્‌ માખી ખેસી શ્ઞકશે નહિ, તેમજ ત્યાં જવા 
પામશે નદિ, અને જમીનપર્‌ ઝાડે વેરણુ છેરણુ થતો અટકશે. 

આ કરમીઆ (હુક કર્મીઓ ) જમીનમાં છ માસથી વધુ પણુ રહી શકે છે. 
તેથી વાડીમાં, ખેતરમાં, કે એવી કોઇ જગાએ કે જ્યાં મેલું નાંખવામાં આવ્યું 
હોય, ત્યા એક વરસ દરમિઆન ઉઘાડે પગે જવું, એ ધાસ્તી-ભરેલું છે. 

આ નાતના કરમીઆથી બચવા માટે નીચેતા નિયમો સહેલાઇથી પાળી 
શકાય તેવા છે. ઉધાડે પગે કશે જવું નહિં; વાડીમાં કે ખેતરમાં ખુલ્લા હાથવતી 
કદી ખોદવું નહિ. ઉકાળ્યા વગર પાણી પીવું નહિ, અને ઉકળતા પાણીમાં શાક- 
ભાજ, ફળ વગેરે બાળ્યા વગર્‌ "ખાવાં નહિ. 

નાદાન બગ્ચાંએ જે તદન ઉઘાડા શરીરે ફરે, અથવા તો શરીરતે। નીચેતે 
અધો ભાગ ઉધાડે રાખે, તો જમીન પર્‌ બેસવાથી આ નતના કરમીઆ શરીરમાં 
દાખલ થવા પામે, એવે સભવ છે. 

સારવાર 

આ કર્મીઆના રેગમાં વિલાયતી મીદું અને ગુ'દરતાજેવી ચીકાસવાળી 
વસ્તુતી બનાવેલી ઝીણી શીશીમાં ( €[05પ15) થાઇમોાલ નામના દવા આપ- 
વામાં આવે છે. વિલાયતી મીદુ' આપવાને હેતુ એ છે, કે આંતરડાં સાકફ્‌ થઇ 
ન્તય અને થાધ્મોલની અસર્‌ કર્મને પહોચે. દરદીએ સાંજે થાઇ્મોલ્ લેતાં 
પહેલાં*બહુ થોડે ખોરાક ખાવો. સાંજે વિલાયતી મીડુ' પીજવું ; બીજે દિવસે 
સવારે ઝાડે થયા પછી તરત થાઇમોલતે। અર્ધો ડોઝ લેવો, અને ખે કલાક પછી 
ફરીથી બાકીનો થાઇમોલને। એધો ડોઝ લેવો. થાઇમોલનોા ખીન્ને ડોઝ લીધા 
પછી. ખે કલાકે વિલાયતી મીદુ' ફરીથી પીવું. તેથી જે કરમીઆ આંતરડામાં 
ખઝી રલા હશે, તેઓ યાધ્મોલની અસરથી ઢીલા પડ્ડી ગયા હશે, અને તેઓ 
મીઠાની અસરથી ખહાર નીકળશે થાળમોાલને દરેક ભાગ પીધા પછી દર્દીએ 
દરેક વખતે અધો કલાક જમણે પડખે સૂઇ રહેવુ'. યાઇમોલ લીધા પછી અને 
જ્યાં સુધી વિલાયતી મીઠાના જુલાબની અસર પુરેપુરી થાય નહિ ત્યાં સુધી દરદીને 


૨૧૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


ખાવાનું ક'૪ પણુ આપવુ નહિ. થોડું પાણી કે ચાહુ આપી શકાય; પણુ ખોરાક 
ખીલકુલ આપવે નહિ, નને થોડો પણુ દારૂ પીધામાં આવે, અથવા થેડું પણુ માંસ 
"તેલ ખાધામાં આવે, તો થાઇમોલલની અસરથી ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે, માટે આવી 
વસ્તુએ ખાવીજ નહિ. 

યાઇમોલને ધણુંજ બારીક વાટીને લેવુ. તેના બે જ્નાગ કરવા, અને 
એકેક ભાગ ગુ'દરતી બનાવેલી નાની સરખી ડબ્બી (ડેપ્સુલ્સ ) માં ભરીને ગળી 
જવો. એક ભાગ પછી ખીન્ને ભ્નાગ ખે કલાક કરતાં જલદી લેવો નહિ. ઉંમરના 
પ્રમાણુમાં દવા લેવાનું પ્રમાષુ નીચે મુજબ છે. 

બસ્ચાં માટે૧ થી પ વર્ષની ઉર્‌ હેય તો થાઇમોલ ૭] ગ્રેળન આપવુ. 
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આ જ'તુએ ઝાડામાં બહાર આવે છે, ત્યારે ઝાડે ધોવાથી અને બારીક 
કપડાથી ગાળવાથી દેખાઈ આવે છે. 


વળી આ રોગને ખીન્ને પણુ એક ઉપાય છે. અતે તે એ, કે દરદીને. 
€11€110[00તૉપ॥0 ચેનો પોડ્યમ નામની દવા આપવી. ૧થી ૧૫ વરસની 
ઉમર સુધી દર્‌ એક વરસ માટે એકેક ટીપું એ પ્રમાણે દવા અપાય છે. ૧૫થી 
વધારે વરસની ઉમરના દરદી માટે “ચેનો! પોડયમ' દવાના પ'દર્‌ ટીપાં જઈ તેના 
દરેક પાંચ ટીપાનતો એક એવા ત્રણુ ભાગ કરવા, અને તે ત્રણુ ભાગમાંથી દરેક 
ભાગ બખ્ખે કલાકે ચમચામાં ખાંડ નાંખી તેમાં મેળવીને આપવો. પણુ આ 
દવાને! ઉપયોગ કરવાને આગલે દિવસે સાંજે વિલાયતી મીઠાને જુલાબ આપી 
રાખવો. તેમજ '“ચેનોપોડયમ' ને છેલ્લો ભાગ આપ્યા પછી ખે કલાકે પાછો 
મીઠાનો જુલાબ આપવે।. 4 


નાના પાતળા સફેદ કરમીઆ (રારા જેવા કરમીઆ ) 1101૮701005 


આ કરમીઆ એક ઈચતા ત્રીનન ભાગની લ'ખાઇ્તતા સફેદ અને પાતળા દોરા 

જેવા હોય છે, અતે તેઓ ધણું કરીને આંતરડાના નીચલા છેડાના ભાગમાં જ 

'સૂચના:--આ સતના કરમીઆને! સોથી સરસ અને સહીસલામત ઉપાય 

એ છે, કે “કાબન ટેટ્રાક્લેરાઇડ' દવાના ૪૫ ટીપાં મોટી ઉ'મરના દરદીને આપવ, 

ખા દબ સદરની ટોટી (કેપ્સુલ્ત ) માંજ આપવી અને ફક્ત એકજ વખત આપવી 
જએેઇએ, ૃ. 19. €. 
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આંતરડાંમાં થતાં કરમ અને ત્રીઝીનાઇ જ'તુએઓ ૨૧૧ 


માલમ પડે છે. અને ને તેઓ ત્યાં હોય છે. તો ગુદાની આસપાસ અને 
અંદરતા ભાગમાં ખુજલી અને થોડે સોજ્ને ઉત્પશ કરે છે. આ કરમીઆ ઝાડા 
સાથે બહાર પડે છે. વળી 'ક્રેઇ વખત આંતરડાંમાંથી બહાર નીકળી જઇ પહેરેલા 
કપડા પર્‌ પણુ નીકળી આવે છે. નાની છો।કરીઓને જે આ કર્‌મીઆ હોય તો 
તેઓ ગુદામાંથી તીકળી, તેતી પિશાબની પદ્રિયમમાં દાખલ થઈ ત્યાં ખજવાળ 
ઉત્પન્ન કરે છે, અને તે જગામાંથી રસી ઝર્‌પાવે છે. નબળાં અતે ગ'દાં છેકર્‌ં- 
એને અ। રેગસાધારણુ રીતે થાય છે. 
રગતી સારવાર 

આવા કરમીઆ દૂર કરવાને બાળકના ખોરાક ઉપર્‌ પૂરતું ધધાન આપવું. 
સ્વચ્છ અને પોષક ખોર્‌।ાકજ ખવાડવે।. અને ઠરાવેલા નિયમિત વખતની વચ્ચે 
ખાવાનું આપવુ નહિ. 

થોડું દિવેલ પિવાડવું, અને પછી ૨૦ ગ્રેઇન કિવિનાધ્નિ દશ ઓંસ ગરમ 
પાણીમાં મેળવીને તે પાણીને એનીમા આપવે।. કિવનાઇનને બદલે ત્રણુ ચમચા 
મીર્ડું (સાધારણુ મીઠું ) પણુ વાપરી શકાય. બાળકને આ મીઠાવાળુ' પાણી બને 
તેટલો વધારે વખત સુધી આંતરડામાં રાખી મૂકવાતેો। આગ્રહ કરવો. એક અઠડુ- 
વાડિઆ સુધી દર્‌ ખીજે ત્રીજે દિવસે રાતની વખતે મીઠાના પાશીને। કે કિવનાઇઇનના 
પાણીનો એનીમા આપવે.. ન્ને ખ'ને રીતો નિષ્ફળ નિવડે તો ક41ર!આના ટુકડાને 
ઉકાળા આપવો. આ દવાને એકાદ પ્યાલામાં અધા પાપ્ન્ટ પાણીમાં બાર કલાક 
સુધી પલાળવુ(. કવાશીઆના ઢુકડાના છેડાંને પાણીમાંથી ગાળીને કાઢી નાંખવા, 
અને પાણીનો એનીમા આપવે।. 

ગુદાની ખુજલી દૂર કરવાને પાંચ ટીપાં કાર્બોૌલિક એસિડ ખે ચમચા વેસે- 
લીનમાં મેળવી મલમ બનાવી ગુદામાં ચોપડવું. 

નને ખાળક તે જગામાં આંગળાંથી ખ'જવાળે, તો આ કરમીઆનાં ઇંડાં 
આંગળાં પર્‌ અને નખની નીચે ચઢી આવશે; અને તેથી આ રોગવાળા બાળકના 
હાથ વારવાર ધોવા એ જરૂરનુ' છે. આંગળાંતા નખ ખને તેટલા ડુંકા રાખવા. 
બાળકના કુલાં ધોધ્તે સાક્‌ રાખવાં. કર્મીખાને। ચેપ આળકને વાર્‌'વાર્‌ લાગે 
નહિ તેટલા માટે આ ઉપાયો લેવા ન્નેઇઇએ. 

સઇપ વ્મસ 

આ ન્નતના કરમ ૧૦થી ૨૦ ષ્રીટ લાંબા અને પાતળા હેય છે. વારવાર 
કુતરાં નિલાડાંતે અડકવાથી, અને વાહરડાંનુ' અથવા ડુક્ફરનુ' વાસી માંસ ખાવાથી 
આ રોગ લાગુ પડે છે. આ નતના માંસ પર્‌ સફેદ ચાઠાં હોય છે. અને તેજ 


૨૧૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


આવા ઉછરતા કર્મીઆ છે. જે આવુ' માંસ ઉકાળ્યા વગર્‌ કે બરાબર ર'ધાયા 
વગર્‌ કોઇના ખાધામાં આવે, તો તે કરમીઆં આંતરડામાં દાખસ યઈન્નય છે, અને 
ત્યાં વધીને ધણા! લાંબા થઈ જય છે. 

આ રોગનાં ડ્રાઈ ખાસ ચિહનો માલમ પડતાં નથી; પણુ અપચો અને 
ચૂ'ક નાંખીને થતો પેટને! દુઃખાવે। થાય છે, તેથી માણુસ [્ીકકે। પડી ન્નય છે. 
તેથી આ રેગ થયે છે, એમ જણાય છે. માથુ' દુઃખે છે, અતે ચક્કર ચઢે છે. 
શગતે। ચોકસ પુરાવો આ નાના કર્મીઆના ભાગ ઝાડામાં પડેલ્લા દેખાય તે।જ 
માલમ પડે છે. 

સારવાર 

આ સારવારનો મૃખ્ય છેતુ રોગના કરમીઆનું માથુ દૂર કરવુ એ છે, કેમકે 
જ્યાં સુધી આ જ'તુનુ' માથુ' છુડું પાડવામાં ન આવે, લાં સુધી તે કર્‌મ વપ્યા 
કરે છે. તેનો ઉપાય નીચે મુજબ છે :-- 

ઉપાય શરૂ કરતાં પહેલાંના બે દિવસમાં કેધ્પણુ નાતનેો સખત ખોરાક 
લેવો! નહિ. ચોખાની કાંજી, નર્‌મ બાફેલા ઈંડા, અને શાકભાજી કે માંસને રસે 
આપવે. દરદીને પથારીમાં ખે દિવસ સુધી સુવાડી રાખવે।. પહેલે દિવસે 
સવારે થોડું દિવેલ આપવુ, અને તે દિવસે ખીલકુલ ખોરાક આપવે। નહિ. ખીજે 
દિવસે પાંચ વર્‌્સનુ' બાળક હોય, તો રાજહુ'સના છોડનું તેલ ( 01૯૦7૯૬1 ) 
૩૦ ટીપાં અથવા અર્ધો ડ્રમ આપવુ. આ તેલ સ્વાદિષ્ટ હોતુ' નથી. તેથી 
કાંજ સાથે મેળવીને આપવુ. ખે કે ત્રણુ કલાક પછી તે તેલ ફરીથી ૩૦ ટીપાં 
આપવુ. આ વખત દરમ્યાન દર્દીએ પથારીમાં શાંતિથી આરામ લેવો. તે તેલ 
ફરીથી લીધા પછી ચાર્‌ પાંચ કલાકે દિવેલનતે જુલાબ આપવે।. જ્યારે બાળકને 
ઝાડો થાય બારે તે ઝાડો એક સાક્‌ વાસણુમાં “ગરમ પાણી રાખીને તેમાં યવા 
દેવો, કારણુકે તેમ કરવાથી માલમ પડશે કે કર્‌્મનુ' માથુ' કપા! ગયુ છે કે નહિ. 


જતુ નાશકાર્ક દવા નાંખીતે દરદીને બધેજ ઝાડો ખોદી દાટી [દેવાથી 
તથા ખોરાકને માટે લેવામાં આવતુ' માંસ બરાબર રાંધીને ખાવાથી આ રગ 
ફ્રેલાતો નથી, તથા ચેપ લાગુ પડતો નથી. કુતરાં અને બિલાડીના પેટમાં પણુ 
આ જાતના કરમ હાય છે, તેથી તેમને ધરમાં દાખલ થવા દેવાં નહિં, અને 
કોઇપણુ પ્રકારે બાળકના હાથ તથા મો' તેઓને ચાટવા દેવા નહિ. 


ઢ્રીઝીના (એક જાતના કરમ) 


આ નતના કરમ ડુક્કરતુ' માંસ ખાધાથી થાય છે. આ કરમીઆ આંતરડા- 
માં રહેતા નથી. પણુ સ્નાયુંમાં દાખલ થાય છે, અને ત્યા દુ:ખ ઉત્પન્ન કરે છે. 


આંતરડાંમાં થતાં કર્મ અને ત્રીકીનાઇ જ'તુએ। ૨૧૩ 


તાવને સ'ભવ રહે છે, શરીરના જુદા જુદા ભ્રાગમાં અને સ્નાયુઓમાં દુ:ખાવે। 
થાય છે. શરીરના અવયવોની હીલચાલ ચવાથી દુ:ખ વધે છે, પણુ સાંધાઓમાં 
દુ:ખાવો! થતો નથી. સ્નાયુઓ દબાવવાથી દુ:ખ થતુ' માલમ પડે છે. આંખની 
નીચે સાજે જણાય છે, અને શ્વાસ ઓછો ચાલે છે. 

આ રેગને માટે અસરકારક ઇલાજ નથી. આંતરડામાંના કર્મને દૂર્‌ 
કરવાને રોજ થેડુ' દિવેલ આપવું અને એનીમા આપવે।. શરીરના સ્નાયુઓમાંના 
કર્મને કાઢી નાંખવાનો કશો ઉપાય નથી. આ રેગ લાગુ ન પડે તે માટે એટલુંજ 
પ્યાનમાં રાખવુ, કે ડુકકરતુ' માંસ ખાવુ' હ'મેશને માટે છોડી દેવુ. 


ર. 


પ્રકરણુ ૩૬ મુ 


ટોન્સીલસ, એડીનોાઇડસ, શરદી, સૂઝેલું ગછી 
ઈન્ફ્લુએન્ઝા, બ્રોન્કાઈટીઝ 
(ઢોન્સીલસ) જીભની આગળ માંસની ગાંઠને અથવા માંસના પીંડનો સોન્ને 


નાકનું ગળવું, નાક સૂઝવું, નાકવાટે જેરથી અ'દર ખેંચવું, તાક તથા મૉંતી 
આસપાસ સેને થવો, રાતી આંખ થવી, અભ્યાસમાં સુસ્તી, ઊંઘમાં ધોરવું, મં 
ઉઘાડુ' રાખીને ઊ'ધવું, કાન દુ:ખતે હે।ય તેવી રીતે કાનપર હાથ રાખી ઊધવું; 
માં ઉધાડુ' રાખી એકી ટસે ન્નેયા કરવું, માં વાટે શ્વાસ લેનારાના આવાં “કેટલાંક 
ચિન્હો જોવામાં આવે છે, ગળામાં જભ આગળના માંસનાપીંડ પર સોજે આવે 
છે, યારે અથવા જભની આગળની માંસની ગાંઠ પર્‌ સે।જે આવે છે, ત્યારે માં વાટે 
શ્વાસ લેવો। પડે છે. જે બાળકને પુર્‌તુ' પોષણુ મળતુ' નથી, અને જેએ। અસ્વચ્છ 
જગામાં રહે છે, તેઆને આ રોગ લાગુ પડવાને ધણે। સભવ હોય છે. અ'ગુઠો 
ચૂસવાથી અથવા તો! રબરની ટોટી ચૂસવાથી 'એડેનોઇડ' ને। રોગ લાગુ પડે છે. 


જ્યાં આગળ નાક અને 
ગળુ' એકઠાં થાય છે, ત્યાં આગ- 
ળની પાછલા ભ્ભાગમાંની ગાંઠ 
(એડેનોધ્ડ) વધી જય છે. તે 
ગાંઠો 'કોલીક્લાવર' ના ઝુલ 
(એકજતનું શાક) ના આકારની 
હોય છે. અને તેનો ર્‌'ગ લાલ 
હોય છે. તે હાથ ઉપર થતા 
સખત મસાને કડક અશશે 
મળતી આવે છે. તેસ નાકના 
અ'દર્‌ના છેડાના પાઠલા ભાગ 
ઉપર્‌ લટકતી હેય છે, અને 
તેથી નાકને! હવાને રસ્તો બ'ધ (૨) જીભની આગળ ગળામાં આવેલા માંસની 
થઇ નય છે, અને તેથી બાળક ગાંઠમાં પડેલ્ુ' ચા દુ-ઘાર્‌'. 


(૨૧૪) 





(૧) ગળાના સાંસના '"ીંડનેદ સેાજે, 


રાન્સીલસ, એડીનોઇ્ડસ, શરદી, સૂઝેલુ' ગળુ, પન્ફ્લુએન્ઝા, બ્રોન્કાઈટીઝ ૨૧૫ 


માં વાટે શ્વાસ લે છે. (પાસેનું ચિત્ર જુએ.) નાક વડે સ્વાસ લેવાને બદલે મોં 
વાટે શ્વાસ લેવામાં આવે, તો ધૂળ અને જ'તુએ વધારે ગ્રમાણુમાં શરીરમાં દાખલ 
થાય છે. જે બગ્ચાંઓને 'એડેનોપડ' થાય છે, તેમના કાનમાં વારવાર દુ:ખાવે। 
થાય છે. કાનમાંથી થોડુ પરૂ વહે કે ન પણુ વહે. જ્ને કાનમાં દુ:ખાવો! થાય, 
અથવા કાનમાંથી પરૂ વહે તો તેને બહેરા થવાની ધાસ્તી રહે છે, એટલુ'જ નહિ, 
પણુ ધણુ! ગ'ભીર્‌ રોગ જેને મગજને। તાવ કહે છે તે થવાને! સભવ રહે છે. 


અચ્ચાંઓને માં ઉધડાવી તેની જભને ચમચાની દાંડી વડૅ નીચી દાબવી, 
અને “ટોન્સીલ' ગળાના અ'દરના ભાગમાં ઉતર્યા છે કે સૂઝય। છે, કે કેમ તે જેવું. 
નને આ ગાંઠોપર્‌ સોજ્ને ન આવ્યે। હોય તો તે ગળામાં બહાર્‌ પડતી દેખાતી નથી, 
અને તેનો રગ ગળામાંતા આજુબાજુના બીન બ્ભાગ જેવે। ગુલાખી હોય છે. જને 
આ ભ્રાગ સૂઝી ગયે। હોય છે, તો તેને રગ ઘેરે લાલ હોય છે. અથવા તો તેના 
ઉપર્‌ સફેદ ચાંદા પડી ગએલા હોય છે, કે કોઇ, વખત તેમાંથી પીળા ર્‌ગનું પરૂ 
નીકળતુ' માલમ પડૅ છે. જ્ને સોજ્ને એકાએક થઇ આવે છે, તો બચ્ચુ' જણાવે 
છે કે ગળામાં દ્‌:ખાવે। થાય છે. અને તેની સાથે તાવ આવે છે, અને માથુ' દુ:ખે 
છે. જ્યારે કાંછપણુ પીવામાં કે ખાવામાં આવે છે, ત્યારે ગળામાં દુ:ખ વધારે 
થાય છે. 


ગળાની આસપાસ અને કાનની પાછળની ચામડીમાં ક'૪ક સખત ગઠા જેવું 
છે કે કેમ તે તપાસવું. આ ગઠા તે સૂઝેલા પીંડો છે. આ એમ સુચવે છે, કે 
નાકમાં, ગળામાં, કાનમાં % દાંતમાં કેોઈઇઇપણુ નજતનું ઝેર કે સોજો થયો છે, અને 
ન આખા શરીરને ત'દુરૂસ્ત રાખવું હોય, તો તે ઝેર્‌ જલદી દૂર કરવું. 


એડેનોઈડ અને સૂઝેલા ટોન્સીલથી નાક અને ગળુ' બધ થઇ નય છે. અને 
તેથી બાળક બર્‌ાબર્‌ શ્વાસ લઈ શકતો નથી, અને પરિણામે તેના શરીરને હવાને 
પુરતો જથે। મળતો! નથી. 


*એડૅનોઇડ એને સૂઝેલા ટોન્સીલ ઝેરી જ'તુએ લોહીની સાથે હદય સુધી 
પહોંચી જનય છે, તેથી હદયને! રોગ થાય છે, અથવા શરીરના અવયવોના સાંધા 
સુધી પહોંચી જાય છે, તો સ'ધીવાનો રોગ થાય છે. એડેતોધડ અને ટોન્સીલથી 
જે જ'તુએ ઉત્પન્ન થાય છે તે શરીરના બીન્ન ભ્ઞાગમાં પહોંચી ન્નય છે, અને 
ખીન્ન રેગે। ઉત્પન્ન કરે છે. શરીરને વધારે! બરાબર થવામાં તેએ અડચણુ 
નાંખે છે, તેથી એડૅનાધ્ડના રેગવાળાં બાળક ઠીંગણાં અને ઢુ'કા થાય છે. આ 
રગના જ'તુએ બાળકના શરીરમાં ધીમે ધીમે ઝેર પ્રસરાવે છે, તેથી તેનો અભ્યાસ 
પણુ ધીમો પડી જાય છે. આ જ'તુંઓને લીધે બાળકને વલયરેગ (પ્રકરણુ-૨/ 


૨૧૬ ત'દુરસ્તી અને લાંખી %'૬ગી 


જુએ!) લાલ ચાઠાંતે! તાવ, અને ગોવરૂ' થવાને વધારે સભવ રહે છે. આમાંનો 
કાઇ રોગ લાગુ પડે તો બાળકને તે રોગને! ધણા સખત હુમલો થાય છે. અને 
સાન થતાં ઘણુ। વખત લાગે છે. 
સારવાર 

ને બાળકને “એડેતોઇડ' હેય તો તેના એકજ ઇલાજ છે અતે તે એ છે, કે 
તેને કોઇ સાર્‌ ડાકટર્‌ પાસે દવાખાને લઈ જવે।, અને “એડૅતેઇડ' કાપી ન“ખાવવે।. 
આ સે।જાથી ક'ઇ નુકશાન થશે નહિ એમ સમજી બેદરકાર રહેવું નહિ, પણુ બને 
તેટલુ' જલદી એડેનોઇટ કાપી ન'ખાવવે।, જેથી બાળકનું માં કદર્‌પુ', શરીર ડુ'કુ, 
અને ઘણા ગભીર રેગો। યતા અટકશે. 

જો “ટાન્સીલ” હુ'મેશા સૂઝેલા હેય નહિ, પણુ સોજ્ને અને દુ:ખાવો! એકા- 
એક થઇ આવે, તે! થે।ડુ' દિવેલ કે વીલાયતી મીઠાનો જુલાબ આપવે। તથા ગળ।- 
પર્‌ અને જડબાના નીચેતા ભ્રાગપર્‌ પાણીને। શેક કર્‌વે। વળી કોગળા કરવા વિષે 
પ્રકરણુ ૫૦ માં બતાવેલ! ઉપચાર્‌ ન”. હ તથા ૧૦ પણુ યોજવે।. કોગળા કર- 
વાની દવા વાપરવા ઉપરાંત સૂઝેલી “ટોન્સીલ' ને પણુ એ દવા લગાડવી. જે આ 
ભોાન્સીલ' હમેશાં સૂઝેલા રહેતા હોય, કે ન રહેતા હોય, પણુ તેમતા ઉપર્‌ પીળા 
પરૂનાં ચાંદાં દેખાય, તો એ ટોાન્સીલને કપાવી નાંખવા. 

સળેખમ અથવા શરવી 

કોઇપણુ એક રોગ કરતાં સાધારણુ શરદી વધારે લેકેાને લાગુ પડે છે. 
ઉટલાકતે વરસમાં ધણીવાર્‌ માથે કે છાતીપર શરદી લાગી જય છે. અને શર્‌- 
દીનો એક હુમલે! સારે થતાં 
પહેલાં ખીન્ને હુમલે। થાય છે. 

શરદીનું કાર્‌્ણુ ધણુ કરીને 
જ'તુએ હેય છે. જેમ ગોવરૂં ક 
ત્રિદોષ તાવ ચેપી છે, તેમજ શરદી 
પણુ ચેપી છે. &'ડી હવા કકે ઠંડા 
પવનથી શરદી લાગતી નથી. 
ઉત્તર્ધુવના પ્રદેશની શોધ ખોળ 
કરનારા માણુસો જેએ સખતમાં 
સખત ઠ'ડી હવામાં ફ્રે છે, અને 
જેમને પુષ્કળ 5ડો પવન લાંગે છે, આસી આવવાથી શરદીના જતુ ફેલાય છે, 
તેએ જ્યાં સુધી ત્યાંથી પાછા તેવું ચિત્ર 
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જ્રીને પોતાના વતનનાં માણુસે। કે મિત્રોમાં મળેહળે નહિ, ત્યાં સુધી 
તેમને શરદી લાગુ પડતી નથી. આ ઉપરથી એમ માલમ પડે છે કે જે લેકે ને 
શરદીનો રોગ લાગુ પડયો હોય છે, તેમની મારફતે ખીન્નને તે લાગુ પડે છે. 
લેર કે ગોવરં જેવી રીતે પુષ્કળ ફેલાઇ જાય છે, તેવીજ રીતે આ રોગ (શરદી) 
પણુ ફેલાય છે. ઝુટુ'બમાં એકાદ માણુસને શરદી લાગી હેય, તો ત્યારપછી 
ખીશએ। ને પણુ વારાફરતી શ્વરદી વારવાર લાગુ પડે છે. 

સાધારષણુ શરદીથી મરણુ નીપજતુ' નથી, છતાં પણુ તેતે લીધે ખીન્ન 
ત્રિદોષ, ક્ષય, સ'ધીવાને। તાવ, અને બહેરાપણુ' જેવા ભય'કર્‌ રોગોને! માર્ગ તેયાર 
કરે છે. 

શરરી તથા સળેખમ કેવી રીતે અય્કાવી શકાય 

શરદી થતી અટકાવવાને। આધાર કેટલીક બાબતોપર્‌ રહે છે. સોથી અગ- 
ત્યની એક વાત તો એ છે, કે યોગ્ય ખોરાક લેવાથી, તથા નિયમિત કસરત કરવાથી 
શરીર્‌ સારી સ્થિતિમાં રહે છે. જે માણુસ પરસેવે! વળે ત્પાં સુધી રોજ નિયમિત 
કસરત કરતો નથી, અને પુષ્કળ ખાય છે, તેતે રાર્દી વાર્‌વવાર્‌ થાય છે. ગન 
ઉપરાંત ખાવુ, અને પુરતી કસરત ન કરવી; એ ખે શરદી થવાનાં મુખ્ય કારણે 
છે, ઠું પાણીથી આખે શરીરે રે।જ નહાવુ', એ શરદીને અટકાવવાને। સૌથી 
સરસ ઉપાય છે. સળેખમ તથા શરદી થયાં હોય, એવા માણુસોના સમાગમમાં 
ન આવવુ'. જે ઓરડાનાં બારણાં બધ રાખવામાં આવે અતે તેમાં ઘણું 
માણુસે। હોય તો સાજન માણુસને પણુ તેવી જગાએ શરદી લાગવાતે સ'ભવ છે. 
તેમજ ટ્રામમાં તેમજ જહેર સભામાં પણુ શરદી લાગવાનો સ'ભવ છે. ન્ને 
શરદી અથવા સળેખમ થએલો માણુસ ખીન્ન માણુસના માં આગળ ઉધરસ 
અથથા છીંક ખાય તો સામા માણુસને સળેખમ થવાને। ધણ્‌। જય રહે છે. 

ખધાને માટે વપરાતા પાણી પીવાનાં પ્યાલાં, હાથ અને મોં લૃછવાને। ટુવાલ, 
ત'બામુ પીવાની નળી, રમકડાં, આંગળીએ વગેરે જે કાંઇ નાક અને મૉંમાંથી 
નીકળતા બળગમને લીધે બગડે છે, તે બધા મારફતે સળેખમનાં જ'તુએ। ફેલાય 
છે. પુરતી હુવા અને ઉજાસ ન હોય, એવા ધરમાં રહેવાથી, પૂળાવાળી હવા 
શ્વાસમાં લેવાથી, શરીર ઠંડુ અને ભિનાશવાળુ' થવાથી, પરસેવાથી ભીના થએલા 
કપડા પહેરીને પવનમાં ખેસવાથી, ઊંધ ન આવવાથી અને શ્રક્તિની બહાર કામ 
કરવાથી, શરદી અને સળેખમ નો રસ્તો તેયાર થાય છે. જેઓ મૉં વાટે શ્વાસ 
લે છે, જેના દાંત સડી ગયા હોય છે, અને જેના “ટાન્સીલ' સૂઝી ગયા હોય છે, તે 
બધાંને વાર'વાર્‌ શરદી થયા કરે છે. જે રીતે શરદી થાય છે તેનું જ્ઞાન મેળવ્યાથી 
અને તેતાપર્‌ પૂરતું ધ્યાન આપવાથી તે રોગ અટકાવી શકાય છે. 


૨૧૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'૬ગી 


સારવાર 

જે સાર્વાર્‌ જલદી શરૂ કરવામાં આવે, તો શરદી અટકાવી શ્રકાય છે. 
ન્યારે શરદી લાગવાનાં ચિન્હો જેવાં કે છી“કા આવવી, આંખમાં પાણી આવવું, 
જર્‌ા જરા માથુ' દુઃ ખવુ' અને નાક બ'ધ થઇ જવુ, માલમ પડે કે તરતજ શ્રર- 
દીને વધતી અટકાવવાતે। નકી વિચાર કરવો. સોથી સરસ ઝેક ઉપાય તો એ 
છે, કે ધરતી બહાર જઇ સખત મહેનતનાં કામ કરવાં, જેવાં કે વાડીની જમીન 
ખોદવી, ઝડપથી ચાલવુ, કે મહેનત પહોંચે એવુ' ખીજુ' ક'$ કામ કરવુ, 
પરસેવે! થતાં સુધી કામ કયાં કરવુ, અને પછી ગરમ પાણીથી નહાવુ'. ગરમ 
પાણીથી નાહી રલ્યા પછી ઠંડા પાણીનું ભરેલુ' વાસણુ આખા શરીરપર ઢોળી દેવુ, 
અતે તરતજ સુકા ટુવાલથી ઝડપથી શરીર્‌ લૂછીને સુકું' કરી નાખવુ. 


એ શરદી થયાને ખે એક દિવસ થઈ ગયા હે।ય, તો પ્રકરણુ ૨૦ માં બતાવ્યા 
પ્રમાણ ધુ'ટણુ સુધીના પગને ગરમ પાણીમાં રાખી શેક આપવે।. ગરમ પાણી 
વારવાર તે વાસણુમાં ઉમેરતાં જવુ', જેથી શેક આપવાનું પાણી ધણુ' ગરમ 
રહેવા પામે. જ્યારે પગ ગરમ પાણીમાં હોય ત્યારે એકલું ધણું ગરમ પાણી 
અથવા લીંખુને। રસ મેળવેલુ' કેટલાક પાધન્ટ ગરમ પાણી પીતાં રહેવુ. અને 
રરીરે પરસેવે! વળે, ત્યાં સુધી પગ ગર્‌મ પાણીમાં રાખી મૂકવા. આ પ્રમાણે 
થાય એટલે પરસેવો નીકળી જવા દેવો. વળી સવારમાં ઊડીને શરીરને ગર્‌મ 
પાણીનાં પોતાંથી શેક આપવે।. તથા તે દિવસે ચો'ખાની કાંજ, નરમ ઉકાળેલાં 
ઈડા, અતે ફળ સિવાય કાંઈપણુ ખાવુ' નહિ. શરદી મટાડવાને આ ઉપાય ખહુ 
અસરકારક છે. 


પગે ગરમ શેક કરતાં પહેલાં જુલાબની દવા વિલાયતી મીઠુ' કે દિવેલ લઈ 
લેવુ', એ વધારે સારૂ છે. અથવા જાલાબને બદલે ૧૦૬ ડીમ્રી (ફ્રે. હા.) ગરમ 
પાણીને એનીમા લેવો (પ્રકરણુ ૨૦ જુએ.) ૫૦ મા પ્રકરણુમાં બતાવેલા 
ઉપચાર ન' ૯, કે ૧૦ પ્રમાણું કોગળા કરી ગળ રે।જ ત્રણુ વાર ધોવું. જે નાક 
ખ'ધ થઇ ગયુ હોય, અથવા નાકમાંથી ગ'્રાતું બળગમ વહેતું હેય, તો કેવગળા 
ક્રેર્વાની કોઇક દવાને ગરમ કરી નાકવાટે ઉંચે ખે'ચવી. 

ને કેટલોક વખત થયાં શરદી કાયમ રહી હોય, તો અને ખળગમ નીકળ્યા 
કેર્‌તુ' હોય તે ઉપર્‌ બતાવી તે રીતે નાક વાર્‌'વાર્‌ સાફ્‌ કરવુ, અને પછી પ્રકર્‌ણુ 
૫૦ માં બતાવ્યા પ્રેમાણેતી દવા ન'. ૧૬ નાકવાટે સૂ'ધવી એ સારૂ' છે. 

ગળાને! સોજે 
ગળામાંના માંસપીંડ સૂઝી આવ્યા હોય, એ સુઝેલા ગળાનું એક સાધાર્‌ણુ 
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કારણુ છે. અને આની સારવાર ચાલુ પ્રકરણુના પહેલા ભાગમાંજ ખતાવેલી છે. 
'ાઈપણુ કારણુથી ગળુ' સૂઝયુ' હોય, તો પ્રકરણુ ૨૦ માં બતાવ્યા પ્રમાણે દિવસમાં 
ત્રણુવાર્‌ ૧૫ મીનીટ સુધી ગરદન પર્‌ શેક કરવો, અતે પ્રકર્‌ણુ ૫૦ માં બતાવેલા 
ઉપાય ન. હ પ્રમાણું બખ્બે કલાકે કોગળા પણુ કરવા એ યોગ્ય ઉપાય છે. રૂતું 
પોતુ' બનાવી દવાવાળુ' કરીને ગળામાં ફેરવવુ', એ પણુ ફાયદાકારક છે. 
બાન્કાધટીઝ 

ખા રેગતુ' સાધારણુ નામ “છાતી પરની શરદી' છે. ધણી ખરી શરદીની 
પહેલી અસર્‌ નાકમાં થાય છે. અને પછી શ્વાસનળીને રસ્તે જ'તુઓ ડ્રેશ્સાંમાં 
ઉતરે છરે. પહેલાં ઉધર્સ થાય છે, તે સુકી અને દરદીને આડોઅવળેો કરી નાંખે 
એવી હેય છે. થેડા દિવસપછી કેને લીધે મોઢામાં બળગમ આવે છે. 

છાતી પરતી શરદીમાં જેમ બને તેમ જલદી ઉપાય કરવો અને તે લાંખે 
વખત નરી રાખવે.. નહિ તો તેમાંયી ત્રિદોષ કે ક્ષય જેવા ગ'ભીર્‌ રોગ થવાની 
ખ્હીક રહે છે. 

રાગની સારવાર 

સાધારયુ શરદીતે માટે બતાવેલા ઉપાયો આતે માટે પણુ યોજવા. પણુ 
વધારામાં દિવસમાં ત્રણુવાર્‌ છાતીપર પાણીને શેક કરવો. જે કક્‌ સુકો હોય, 
અને દુ:ખદાયક લાગે તે! શેક કરવા ઉપરાંત પ્રકરણુ ૫૦ માં બતાવેલો ઉપાય ન”. 
૧૮ પણુ યોજવે।. 

ને ખાંસી ધણુ! અઠંવાડિઆં સુધી ચાલે, તો તેતું પરિણામ ભય'કર્‌ આવે 
છે, પ્ેમકે તે કદાચ ક્ષયતું એક ચિહન હોય છે. પ્રકર્‌ણુ ૩૮ માં બતાવેલો ઉપાય 
યો।જવે।. 

જેઓ ત'બાકુ નો ઉપયોગ કરે છે, તેમને વારવાર એવી ખાંસી થઇ આવે 
છે, કે ખીડી પીવાનું બંધ કરવાથી તરત જલદી મટી ન્નય છે. 

શરદીનો તાવ (ઇન્‍્ફ્લુએન્ઝા) લા ષીષ 

આ રે[ગ દર્‌ વરસે ફાટી નીકળે છે. અને એનાં ચિહ્તો સાધાર્ણુ શરદી 
જેવાં પણુ સખત રૂપમાં હેય છે. શરૂઆતમાંજ નાક બધ થઇ જય છે, છીંકો 
આવે છે, અને આંખમાં પાણી ભરાય છે, અને માથુ' તથા પીઠ દુઃખે છે. સુક્કી 
ઉધરસ તયા થોડે તાવ આવે છે. 

આ ધણુ ભય'કર રોગ છે, અને તેને લીધે ધણાં ધરડાં માણેસો દર્‌ વરસે 
મરણુ પામે છે. જેઓ નખળાં હેય તેમતે આ રેગ લાગુ પડે છે, તે તેમનું 
મરષ્ુ નિપજે છે. 


૧૨૦ ત'દુરસ્તી અને લાંખી ૪'૬ગી 


રગની સારવાર 

આ રેગ ધણુ ચેપી છે. જે કુટુબમાં એકાદ જણુને આ રેાગ લાગુ 
પડે, તો તેતે ન્યારે છીંક કે ઉધર્સ આવે, ત્યારે તેણે માં અને નાક આગળ રૂમાલ 
જરૂર આડો રાખવે।, કાગળ ઉપર્‌ થુ'કવુ', અને પછી કાગળ બાળી નાંખવે।. 
મુટુંબના ખીજ માણુસોના ઉપયોગના ટુવાલ, વાસણુ અને પાણી પીવાના પવાલાં 
દરદીને વાપરવા દેવાં નહિ. 

ર્‌।ગતી શ્રરૂઆત માલમ પડતાંજ દરદીને પથારીમાં સુવાડી રાખવો અને 
શરદીના ઉપાય તરિક આ પ્રેકરણુના આગલા ભ્રાગમાં બતાવેલા પગે અતે હાથે 
શૈક કરવાના ઉપાયે! કામમાં લેવા દર્દીએ અધો પાધ્ન્ટ કે વધારે પાણી કે લીંમુનુ' 
પાણી દર્‌ કલાકે બની શકે તેટલુ' પીવુ' પગ ગરમજ રાખવા, પગની પાસે 
ગરમ પાણીથી ભરેલા શીશા રાખવાની જરૂર પડે તો તેમ કરવુ. 

ખોરાકમાં કાંજી, માંસતો તથા શાકભાજીને રસો, અર્ધા ઉકાળેલાં ઈંડા, અને 
ફળ સિવાય બીજુ કાંઇ આપવુ” નહિ. કક્‌ વધ્યે। હોય તો આ પ્રકરણુમાં હાતી- 
માંની શર્દીને માટે બતાવેલા ઉપાયે! કામમાં લેવા. પ્રકર્‌્ણુ ૫૦ માં બતાવેલા 
ઉપાય ન. ૯ પ્રમાણે કોગળા દિવસમાં ત્રણુ વખત કર્‌ ગળુ” ધોવુ'. આને લીધે 
માં અને ગળ સ્વચ્છ રહેશે, અને રોગ કાનના પડદા સુધી પહોંચતો તથા બહેર્‌ાશ્ર 
લાવતો અટકશે. 





મકર્‌ણુ ૩૭ મુ 


ન્યુસાનીઆ અને પ્લુરીસી 
/”10€૫110011 જ ?1€0113 


ફેદ્સાંના તાવ એ ફ્રેફ્સાંનો રોગ છે, અને તે ત્રિદ્દોષ તાવના જ'તુએ થી ઉત્પન્ન 
થાય છે. આ રોગ સાધારણુ રીતે એકદમ સખત ઠ'ડી વાધ્ત્તે શરૂ થાય છે. તાવની 
ગરમી એકદમ વધી ન્નય છે, અને છાતીમાં દુ:ખાવે। થાય છે. થોડે, સુકો અને દુ:ખાવે। 
થઇને કફૂપડે છે, અને શ્રાસોચ્હઠવાસ એકદમ વધી ન્નય છે. દરદી જમણી કે ડાબી 
ખાજુએ પાસા પર્‌ સૂઇ રહે છે, અતે પીઠ પર્‌ (ચત્તો) સૂઈ રહેતો નથી મોં લાલ 
ચેો!ળ થઇ નનય છે, અને ખાસ કરીને એક અથવા બ'ને ગાલ લાલ ચોળ થઈ ન્નય 
છે. તાવનાડ્ટ્રેલ્રા હેઠ પર્‌ દેખાય છે, બળગમ લોહીથી ર'ગાએલે। બહાર નીકળે 
છે. સાત, નવ, 'ે દસ દિવસ સુધી તાવ પુષ્કળ રહા પછી એકદમ ઓછે! થઇ 
જાય છે, અને તે વખતે પરસેવે! પુષ્કળ થાય છે. ત્યારપછી દરદીને વધારે ચેન 
પડે છે, અને જે ક'ઇ અકસ્માત્‌ ન થાય તો દરદી ધીમેધોમે સુધરતો! ન્નય છે. 
ખે ત્રણુ અઠવાડિઆમાં તદ્‌ન સાજે થઈ #*નય છે. કેટલાક દર્દીએ તાવની 
ગરમી ઉતર્યા પહેલાં મરણુ પામે છે. તાવની ગર્‌મી ઉતર્મા પછી ત્રીદોષના તાવની 
અસરથી અથવા તે ફ્રેક્સાંને ક્ષય લાગુ પડવાથી મરણુ નિપજે. દરેક ત્રિદોષ- 
વાળા દશ દરદીઓમાંથી ત્રણુ કે ચાર આ રોગને લીધે મર્‌ણુ પામે છે. જે લે! 
'ષ્રી દારૂ પુષ્કળ પીએ છે, તેઓ આ રે્‌ગમાંથી ભ્રાગ્યેજ સાન થાય છે. 


આ રે કેવી રીતે અય્કાવી શકાય તથા કેવી રીતે સારો થઈ શકે? 
આ રોગનાં જ'તુએઓ પુષ્કળ ફેલાય છે. આપણું તેમાંથી નાસી ૭ૂટીએ 
નહિ; પણુ જે શરીર મજખૂત અને ત'દુરસ્ત રાખવામાં આવે, તે ત્રિદ્રોષ તાવનાં 
જ'તુઓ આપણુનતે નુકસાન કરી શકે નહિ કે૪પણુ જતને! દારૂ, અથવા ત'બાકુ 
વાપરવાથી આ રોગનાં જ'તુએની સામે થવાની આપણી પુદરતી શક્તિ નબળી 
પડી જાય છે. તે ઉપરાંત પોષક ખોરાકની ત'ગીને લીધે અથવા પુષ્કળ ખોરાક 
ખાવાથી, અ'ારા % ઓછા ઉન્સવાળા ઓઢડામાં રહેવાયી, બારીબારણાં 
અ'ધ કરીને સૂવાયી અયવા મૉંએમાંથે એટીને સૂવાથી, ખુધ કાઢીને ખેસવાથી 
અને શરદી લાગવાથી આ રોગનાં જ'તુઓની સામે થવાની માણુસની કુદરતી 
શક્તિ નરમ પડી જાય છે. 
ઉપં. પ. 1..--14 (૨૨૧) 


ર૨૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


નાક અતે માંમાંથા બળગમ બહાર્‌ ફ્રે કવાથી તથા ઉધરસ અને છીંકને 
લીધે આ રેગ ડ્રેલાય છે. બીનને પીવાનુ' પાણીનુ પ્યાલુ' વાપરવાથી પણુ આ 
રગ લાગુ પડે છે. મહેધલ્લાની ધૂળવાળી હવા શ્વાસમાં લેવાથી અથવા ધરમાં 
ઝાકુ વાળવાથી ઉડતી ધૂળવાળી હવા લેવાથી શ્રાસ મારક્તે ત્રિદોષ તાવના જ'તુએ 
શરીરમાં દાખલ થાવ છે. અને તેથી રગ લાગુ પડે છે, આ રેગ કેવી રીતે લાગુ 
પડે છે તે નનખ્યા પછી આ રે।ગ મઢાડવાને શ સ'ભ્રાળ લેવી જઇએ, તે સમજવુ 
તદ્ન સહેલું છે. 


આ રેગ દવા લેવાથી સારે। થઈ શ્રકતો નથી. દવા કરતાં સારી સારવા? 
વધારે અસરકારક નિવ છે. દર્દીએ જેમ બને તેમ વધારે ખુલ્લી હવામાં રહેવુ. 
સયના તાપ ન આવે એવા રીતે છાંયડામાં ધરતી બહાર ખાટલાપર્‌ સૂવુ. 
દરદીના પગ ગરમ રાખવા. જરૂર પડે તો ગરમ પાણીથી ભરેલા શીશા પગ પાસે 
મૂકવા. શરૂઆતમાં વિલાયતી મીઠાનો જુલાબ આપવો, અને ૧૦૦ રીષ્રો 
(ફ્રે. હા.) ગરમ પાણીનો એનીમાં આપવે।, લીંખૂતો કે મોસબીનો રસ તથા 
ચોકખુ' પાણી જેમ બને તેમ પુષ્કળ પીવા આપવુ. પ્રવાહી ખોરાક જેવા કે 
ચોખાની કાંજી, માંસને રસો અથવા નરમ ઉકાળેલા ઈંડા અથવા કાચાં ઈડા 
આપવા. રે।જ પેટ સાફ આવે, તે માટે એનીમા આપવે।, એ સારૂ' છે. 


પાણી વ્રણુ' ગરમ કરીને (પ્રકરણુ ૨૦ જુએ) છાતીના જે ભાગપર્‌ દુ:ખ 
થતુ' હોય તે ભાગપર્‌ દર્‌ કલાકે પાંચ મિતિટ શેક કરવાથી દરદ અને કફ ઓછાં 
થશે. ધામેધીમે ગરમ પાણી પીધાથો કફ ઓછે થાય છે. સાર્વારતે! એક 
અગવત્યને। ભ્રાગ તો। એ છે, કે એક ધણે્‌। બારીક મે।ટો કપડાને કકડો લેવો, અને 
તેના ૭ કે આદુ પડ કરવા. તેના પડ કર્યા પછી ઠાતીના આગલા ભ્ઞાગ પર્‌ રહી 
શકે એટલે! તે મોટો હોવે! જેધએ. સોથી £'ડા પાણીમાં આ કકડો બોળીતે તેને 
નીતરવા દેવે, તેને ધીમેથી નિચોવવે।, તે એટલે સુધી કે તેમાંથી પાણીનાં 
ટીપાં પડે નાહિ. આ કકડા છાતીના આગલા ભ્રાગપર્‌ મૂકવે।, અને તેનાપસ્‌ સુકે 
ફૂલાલીનને મેટા કકડા અયવા ફકામળાનો એક કકડા મૃકવેો, દર્‌ પ'દર્‌ વીસ 
મિનિટે આ કકડા ભીતે। કયાં કરવો. જ્યારે ન્યારે આ ભીતે। કકડો બદલવામાં 
આવે, ત્યારે ત્યારે છાતી લૂછીને બરોબર સુકી કરવી. જ બરક્‌ મળી શકે, તો 
તેના કકડા કરવા અને તે એક કપડામાં વીંટાળીને છાતીના દરદવાળા ભાગ પર્‌ 
મૂકવા. બરફ અને છાતીની ચામડી વચ્ચે કપડાના ખે ત્રણુ પડ રાખવાં. જ્યારે 
ઠંડુ કપડું છાતીના આગલા ભાગપર્‌ મૂકવામાં આવે, ત્યારે પગ ગરમ રાખવા. 
ને તાવ વધારે હોય, તો દરદીના શરીર્‌ પર્‌ દહાડામાં ખે ત્રણુ વાર્‌ ઠંડા પાણીથી 


ન્યુમાનિઆ અને પ્લુરીસી ૨૨૩ 


વાદળી ફેરગવાતી રીતને ઉપયોગ કર્વે।. પ્રકરષ્ુુ ૩૧ માં બતાવેલી વાદળી 
વાપરવાની રીતને। ઉપયોગ કરવો. (પાના ૧૦૧ પરની સૂચના જુએ।.) 

દર્દીનો બળગમ ઘણે! નુકસાનકારક છે. કારણુ કે તેમાં ત્રિદોષ તાવતાં 
ધણાં જ'તુઓ હેય છે. તે કાગળના કકડામાં અથવા કપડાના કકડામાં થૂ'કવા 
દવો અને તે બાળી નાંખવા. 

આળકેને લાગતો ત્રિદોષ તાવ 

પુખ્ત વયના માણુસને માટે આ પ્રકરમુના આગલા ભાગમાં બતાવેલી 
સારવાર બાળકને માટેના સારવાર જેવી છે. ન્યાં હુવા ફૂટયી આવી શકતી 
હોય, ત્યાં બાળકને રાખવુ', પગ ગર્‌મ રાખવા, બાળકને આપવામાં આવતે 
ખોરાક એછે કરવો. ભીનુ ઠડું કપડુ છાતીપર્‌ રાખવુ, અને આ પ્રકરણુના 
આગલા ભ્રાગમાં બતાવ્યું છે તેમ પગ ગર્‌મ રાખવા. છાતીના જે ભાગપર દુઃ ખાવે। 
યતો હોય, ત્યાં રાઇનું' પ્લાસ્ટર મૂકવુ'. ૪૭ કે સાત ભાગ લોટ લેવો, અને તેમાં 
એક ભ્રાગ ખારિક વાટેલી રઇ નાંખવી. આને થોડા ગરમ પાણીમાં મેળવવુ, 
અને પાતળા કપડાનાં પડ વચ્ચે તે મૂકવું. પછી તે પ્લાસ્ટર છાતીપર્‌ મૂડવું, 
ચામડી લાલ થાય કે તરતજ તે પ્લાસ્ટર ઉચકી લેવું. તેને ફરીથી ગરમ કરવું, 
અને ચાર પાંચ કલાકે ફરીથી થોડી મિનિટ સુધી રાખી મૂકવું. બાળકથી જેટલુ' 
પાણી પિવાય, તેટલુ' આપવુ. લીંબુ અથવા મો।સ'બીના ર્સવાળ!' પાણી પીવા 
આપી શકાય, તો. વધારે સાર્‌. રે।!જ થેડા ગરમ પાણીનેપ એનીમા 
આપવે. જે બાળકને ઉધરસ થયા કરે અને તેથી ઉંધ ન આવે તો પ્રકરણુ 
૫૦ માં બતાવેલો ઉપાય ન' ૧૮ યે।જવે।. 
ત્રિદોષ તાવ આવ્યા પછી ક્ષયરોગ થવા ન પામે તે પર ધ્યાન આપવું 

ત્રિદોષ તાવ આવ્યા પછી બાળકને કે પુખ્ત ઉ'મરના માણુસને ધણું કરીને 
ક્ષય લાગુ પડવાને સ'ભવ રહે છે. તેથી આ રેગવાળા દર્દીએ શક્તિ આવે નહિ, 
તથા તખીયત ઠીક લાગે નહિ, ત્યાંસુધી બહાર નીકળવું નહિ. શ્વર્‌દી લાગે નહિ તેની 
ખાસ કાળજ રાખવી, અને ઓરડાનાં ખારી બારણાં ખ'ધ કરીને સૂવું તહિ એ બહુ 
અગત્યનું છે. પ્રકર્‌ણુ ૭ માં બતાવ્યા પ્રમાણે રોજ ઉ'ડો શ્વાસ ખે'ચવાની કસરત કરવી. 

કેફ્સાના પડનેો સોજો (પ્લુર્સી) 

છ૭ાતીનાં હાડકાંની અ'દર્ના ભ્રાગમાં ડ્રેક્્સાં અને નળીને હાંકતું એક 
પાતળુ' પડ છે. તેના પર્‌ સાજે આવે છે. તેને અગ્રેજમાં પ્લુર્સી કહે છે. 
ત્રિદોષ તાવ લાગુ પડયો હોય, ત્યારે આ સે।જાને લીધે છાતીના બ'ને પડખામાં 
હમેશા દુ:ખાવો થાય છે. કોઈવાર આ રોગ છાતીપર ધા લાગવાથી અથવા 
શરદી લાગવાથી થઇ આવે છે. શરદીને લઇતે ધ્ુજ્નરી થવી એ પ્રથમ ચિન્હ છે. 


૨૨૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'દગી 


પછી છાતીના એક પાસાપર દુઃખ થવા લાગે છે. દુ:ખાવો! તીણુ' હથિયાર 

ભોંકાતુ' હોય તેવો થાય છે. અને ઉડા શ્વાસ લેતાં તથા ઉધરસ આવે વારે દુ:ખાવે। 

વધે છે. થોડો તાવ હોય છે. પડખાંતો દુ:ખાવો એ આ રેગનું મુખ્ય ચિન્હ છે. 

દુ:ખાવે। થતો હોય તે પડખાપર્‌ દરદી સૂઇ શકતો નથી. થોડા દિવસ પછી તે 

પડની વચ્ચે પ્રવાહી પદાથ એકડે થાય છે. અને ત્યારપછી દુ:ખ એણછુ' થાય છે. 
સારવાર 

સાધારણુ રીતે આવા રોગમાં તાવ આડ દસ દિવસ સુધી રહે છે. જને ખે ત્રણુ 
અઠવાડિઆ સુધી દરદીને બપોરે તથા સાંજે બેચેની તથા તાવ જેવું લાગે, તો 
એમ સમજવું, કૈ દર્દીને ક્ષયરોગની શરૂઆત થઇ છે, અને તેથી ૩૮ મા પ્રકરણુ- 
માં બતાવેલી રીતને। ઉપયે।ગ કર્વે।. 

આ રેગવાળા દરદીને બારીબારષણયાં ઉઘાડાં રાખીને સ્વચ્છ હવા આવી શકે 
એવા ઓરડામાં સુવાડવે।. તેને માત્ર પ્રવાહી ખોરાક આપવે.. છાતીની 
આસપાસ ત્રણુ ઈચ પહેળે પાટો વીંટાળવેો. દરદીને શ્રાસ કાઢી નાંખવા દેવે।, 
અને ફેફસામાં હવા ઓછી અતે છાતી સાંકડી ય નય ત્યારે પાટો વીંટવો।, અને 
તેને પીન વતી મજબૂત કરવો, આથી છાતીની હીલચાલ છૂટથી થઇ શકરો નહિ, 
અને દુઃખાવો એછે થશે. દુઃખ એછુ કરવાને દર બે કલાકે વીસ મિનિટ 
સુધી કે તેથી વધારે વાર્‌ ગરમ પાણીતે। શેક કરવો. એક કપડું લેવું, અને તેને 
ગરમ પાણીમાં ખોળીને નિતારી નાખવું, અને તેમાં ગરમ પાણીની કથળી મૂકવી. 
અને તે કોથળી ૭ાતીપર્‌ શેકને બદલે મૂકવી. વિલાયતી મીડુ' અથવા દિવેલતે 
જુલાબ આપવે. કેટલીકવાર્‌ છાતીપર્‌ ડંડું કપડુ' મૃકવાથી દરદીને ધણા આરામ 
મળે છે. ન્યારે ગરમ પાણીના કપડાના શૈકતી અસર ન થાય, ત્યારેજ ઠડા 
પાણીનું કપડુ મૂકવું. 

ને બાળકને થોડા દિવસમાં સાર્‌' થાય નહિ, અને દુ:ખાવો થાય નહિ, ને 
શ્વાસ મુશીબતે લઇ શકે તો તેને હોશિયાર્‌ ડાક્ટર પાસે લઇ જવું. જે ડૉક્ટરની 
સારવાર હેઠળ બાળકને મૂકી ન શકાય તો જે પડખામાં દુ:ખાવે। હોય ત્ય ત્રષ્યુ 
વાર્‌ (પ્રકરણુ ૨૦ જુઓ.) રોજ શેક કરવો પહેલાં ગરમ પાણીને શેક કરવો. 
તે ઠડો પડે એટલે તેને લઈ લેવો, અને તેજ જગાએ સોથી &'ડા પાણીમાં બોળી 
નિતારી નાંખેલા કપડાના ખે ત્રણુ પડ કરી છાતીપર્‌ થોડીવાર મૂકવો. ત્યારપછી 
કફૂરીથી ગરમ પાણીના કપડાંતેો શૈક કરવો, અને વળી પાછે! ઠ'ડા પાણીને કકડો 
થોડી સેક સુધી મૂકવો. એમ અવારનવાર કર્યા કરવું. આ પ્રમાણે ૨૦ મિનિટ 
કે વધારે વખત સુધી ન્નરી રાખવું. જે આ રોગ એક ખે અઠવાડિઆમાં શ્ચાંત 
પડી જાય નહિ, તો ૩૮ મા પ્રેકર્ણુમાં બતાવેલે। ક્ષય રોગને ઉપાય ચો।જવે।. 


પ્રકર્‌ણુ ૩૮ મું 


ક્ષયરોગ ( ખઈ) 


હિંદુસ્તાનમાં રાતે અતે દિવસે દરેક મિનિટે ક્ષયરોગથી કોઇને કોઇ મરષુ 
પામે છે. આથી એમ સમય છે, કે હિંદુસ્તાનમાં સ'ખ્યાબધ લે[કેને આ રેગ 
લાગુ પડેલે। હય છે. 

ક્ષયરોગ એવો શ્રાપ છે, કે તેનાથી દુનિયાની વસ્તીને છટો ભાગ મરષયુ પામે 


છે. દરેક વરસે આખા વરસમાં ૬દરરેજ અને દર્‌ પળે મા કાધ્ટતે કોળ 
આ રેગથી મરણુ પામે છે. આ રગતા ચોકસ આંકડા પરથી સ્પણ માલમ પડે 
છે, કે ગોવરૂ' અને કેોગળીઉં કરતાં આ રોગને! ફટકો ધણુ! મોટો હેય છે. 


સાધારણુ માણુસે આ રેગને। જેટલો ભય રાખવો નેઇએ, તેટલો ભય તેને 
રહેતો નથી. આનુ મુખ્ય કારણુ એ છે, કે સાધાર્ણુ રંગોથી જેટલું દુઃખ થાય 
છે, તેટલું ક્ષષ રોગથી થતુ' નથી ; અતે તે ઉપરાંત આ રેગ ખહઠુ ધીમે ધીમે 
શરીરમાં દાખલ થાય છે, કાંરણુ કરે સાધારણુ રીતે કોલેરા અને પ્લેગથી માણુસો 
જેટલા જલદી મરી નય છે, તેટલા જલદી આ રેગથો મરી જતાં નથી. ઘણું 
કરીને જે લેકોને આ રોગ લાગુ પડૅ છે, તે લોક કેટલાક મહીના સુધી અથવા 
એક વરસ સુધી અથવા એથી પણુ વધારે માંદા રહે છે, અને પછી મર્‌ણુ પામે છે. 
આ રેગ લાંબે। વખત રહેતો હવાથી તથા તે રોગ જુવાનીમાંજ (ર૦ થી ૪૦ જર્ષ 
સુધીમાં ) લાગુ પડતો હોવાથી તે પાછળ ધણે। ખર્ચ કરવો પડે છે. 

એક વખત એવો હતો, કે જે વખતે એમ ધારવામાં આવતુ હતૂ, કે આ 
રગ સારે થાય એવો નથી. તેથી જે લોકોતે આ રેગ લાગુ પડતો હતો, તેઓ 
સાર્‌ શ્રવાની આશ્ચા છોડી દેતા, અતે તેથી સારા થવાતે। પ્રયત્ન પણુ કરતા નહિ. 
આ વિચાર્‌ ભૂલ-ભરેલો હતો, કાર્‌ણુ કે થોડો વખત થયાં એમ સાબિત થયું છે 
3 આ રોગ શરૂ થયા પછી તરતજ દરદીતે યોગ્ય ઉપાયે! તથા સારવાર્‌ કરવામાં 
આવે, તો આ રેગવાળે। દરેક દરદી જરૂર્‌ સારે। થાય. 

આ રેગ માત્ર સારે થઈ શકે છે એટલુંજ નહિ, પણુ તે અટકાવી પણુ 
શકાય છે. આમ જે, તો ૬રેક માણસે તે રોગનાં ચિન્હો, તેતે અટકાવવાની રીત 
અને સારવાર વિષે ન્નણુવુ', એ ખાસ જરૂરનુ' છે. 

(૨૨૫) 


૨૨૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી '૬ગી 
ચિન્હ 


રોગનાં ચિન્દ્રો જેમ જલદી માલમ પડે, તેમ દરદીને જલદી સાર્‌ થવાના 
સ'ભવ છે. તેટલા માટે પ્રથમ ક્ષયરેગનાં ચિન્હો બધા માણુસોને સમજવાની 
જરૂર્‌ છે. 

જેમ માણુસોની છાતી પાતળી અને સપાટ હોય છે, અને જેના ખભા 
વળેલા હોય છે, તેઓને આ રોગ જલદી લાગુ પડે છે, ક્ષય રોગના દરદીનુ' વજન 
ધીમે ધીમે ઘટતું જાય છે. હ્ષયરોગનુ' આ પહેલાં ચિન્હમાંતુ' એક છે. ચામડીની 
ફ્િકાશ, અતે કોઇકવાર ચળકતા લાલ ગાલ, એ પણુ સાધારણુ રીતે આ રેગનુ' 
શ્રરૂઆતનુ' ચિન્હ છે. વારવાર શરદી થવી, ઉધરસ યવી એ શરૂ્‌આતનુ' બીજાં 
ચિન્હ છે. જેમતે ક્ષયરોગ થાય છે, તેમાંના કેટલાક સમજતા પણુ નથી, કે તેઓ 
માંદા છે પણુ તેઓ જલદી થાકી જય છે, અને થોડા અઠવાડિઆમાં તેમને 
ખપોરના ભાગમાં તાવ આવે છે, અને સવારે અથવા સાંજે શરીરને ઉંચુ'તીચુ' 
કરી નાંખે, એવી ઉધરસ થાય છે. થેડા દિવસ પછી તેઓને દર્‌ રાત્રે પુષ્કળ 
પરસેવો થાય છે, અને બળગમ લોહીને લીધે લાલ પડતો જણાય છે. છાતીમાં 
વ થાય, કે ન પણુ થાય, ખોરાકની રૂચી ન યવી એ પણુ શરૂઆતનુ' એક 

નહ છે. ખીજું શરૂઆતનુ' ચિન્હ એ છે, કે સ્વભાવમાં ફેરફાર થઈ નય છે, 

તેથી જે માણુસ પહેલાં આન દી અને મળતાવડેો હતો તે હવે ક્રેધી અને જુસ્સા 
વગરને। થઈ ન્નય છે. 

ખળગમમાં વાર'વાર્‌ રોગનાં જ'તુ જણાય છે. ૨૧ મા પ્રકરણુમાં એક ચિત્ર- 
માં આ જ'તુઓને ૧૦૦૦ ગણું મોટું રૂપ આપ્યાથી કેવા દેખાય તે બતાવ્યુ છે. 
ક્ષય રોગને વહેમ પડે ત્યારે ડાકટર્ને ખોલાવીને બળગમ તપાસ કરાવવી, જેથી 
તેમાં ક્ષય રોગનાં જ'તુઓ છે કે નહિ, તે માલમ પડશે. પણુ એ પણુ જનયુવુ' 
નેઇએ કે કેટલાકને હ્ષયરોગ લાગુ પડયો હોય છે, ૭તાં પણુ તેના બળગમમાં 
ક્ષયરોગનાં જ'તુઓ જણાતા નથી. તેથી ને ક્ષયરોગનાં બીને ચિન્હો દેખાય, 
અને બળગમમાં ક્ષયરેગનાં જ'તુઓ બીલકુલ ન પણુ હોય, તો પણુ ક્ષયરેોગના 
ઉપચારે। યોજવા. 

ઉપર્‌ જે ચિહતે ખતાવ્યા છે, તે ફ્રેફ્સાંતા ક્ષયતાં સાધારણુ ચિન્હ છે. 
ક્ષયરોગ એ માત્ર ફેક્સાંનાજ હ્ષય નથી, પણુ શરીરના ખીન્ન પણુ ભાગેને તે 
નુકસાન કરે છે. રેગ ગળામાં પણુ હોય, અને ઉપર્‌ બતાવેલાં ચિહનો! ઉપરાંત 
ગળામાં ખખરી ખાઝે છે, અને ખોરાક ઉતારતાં દુ:ખાવો થાય છે. હાડકાંનો 
ક્ષય સાધારણુ રોગ છે. કમરના સાંધાને ક્ષય ધણીવાર લાગુ પડે છે, અને તેથી 
પગ ડુંકો થઈ જય છે. ન્ને પીઠના દાડકામાં આ રોગ દાખલ થાય છે, તો ખુધ 


ક્ષયરોગ ( ખઈ) ર્ર્‌૭ 


નીકળે છે, અથવા તે હાડમુ' વાયુ વળી ન્નય છે. બાળકમાં માલમ પડતા આ 
ગ'ડમાળ ક્ષયરોગની એક ન્નત છે. ગળાની આગળ અને પા૭ળ બને બાજાંએ 
સોજો થાય છે. બાળક સાધારણુ રીતે ષ્રીકમુ' પડી નાય છે, મજબુત દેખાતું 
નથી, અને તેની આંખ આવે છે ને કાને સોન્ને આવે છે. 
ક્ષયરોગનાં જ'તુઓ શરીરમાં કેવી રીતે દાખલ થાય છે તે વિષે 

૧. આપણે જે હવા લઇએ છીએ તે હવાની સાથે ફેફ્સામાં જવાથી. 

ર. આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તેની સાથે શરીરમાં દાખલ થવાથી. 

૩, ધણી ગાયોને અને બીન” પ્રાણીઓને ક્ષય હોય છે, તેવી ગાયનુ માંસ 
ખાવાથી અથવા તેનુ દૂધ પીવાથી હ્ઞયરેગ ભાગુ પડે. જેને ક્ષયરોગ હેય તેવાં 





ર્‌ાગનાં જ'તુએ કેવી રીતે ફેલ્રાય છે, તે બતાવતું (ચિત્ર 


માણુસો। જે બનજ્નરમાં, કે રસોડામાં ખોરાક હાથમાં લે, તો નાક, મો', અને હાથ 
મારફતે તે જ'તુઓ ખોરાકમાં દાખલ થાય, અને તે ખોરાક ખાવાથી ક્ષયરોગ 
લાગુ પડે છે. 
૪. ઇજ પામેલી ચામડી મારકેતે શરીરમાં દાખલ થવાથી. 
ક્ષયરોગને ફેલાતો અટકાવવા માટે શું કરલુ'? 
ક્ષયરોગના દર્દીએ નણુવુ' જેઇઇએ કે આ રેગ ઉધરસ ખાવાથી કે થુ'કવાથી 
ફ્રેલાય છે. ન્યારે તે ઉધર્સ અથવા છી'ક ખાય છે, ત્યારે નાકમાંથી અને 


૨૨૮ ત'દુરસ્તી અને લાંખી %'૬ગી 


ગળામાંથી નાક તથા મોંવાટે જરા જરા બળગમ બહાર નીકળે છે. આ બળ- 
ગમમાં ક્ષયરેગનાં ધણાં જ'તુઓ હોય છે. આ બળગમ ધૂળમાં અને હવા સાથે 
મળી નય છે. તેવી હવા ત'દ્રસ્ત માણુસના શ્વાસમાં લેવામાં આવે છે, અને 
તેથી ત'દુરસ્ત માણુસને આ રેગ લાગુ પડે છે. જેઓને આ રેગ હોય છે, 
તેઓના બળગમમાં પુષ્કળ આવા જ'તુઓ રહે છે. આ બળગમ સૂકાઈ ન્નય 
એવી જગાએ નાંખવો નહિ, કારણુ કે ત્યાં તે પ્રૂળ બેગો થઈ ન્નય છે, અને તેથી 
લગભગ હમેશાં બળગમ મારફતે આ રોગ જરૂર ફેલાય છે. 

જેમતે આ ર્‌ગ થયે! હેય, તેમણું નાક તથા માં આગળ કાગળ અથવા 
રૂમાલ ( કપ૬ુ') આડુ રાખ્યા વગર્‌ ઉધરસ ખાવી નહિ. અથવા છી'ક પણુ ખાવી 
નહિ. જેને કાગળ રાખવામાં આવ્યા હોય, તો તે પછી બળગમ સાથેર્ડ્બાળી 
નાંખવો. જે કપડું અયવા રૂમાલ રાખવામાં આવે, તો તેતે આ કામ;માટે 
વાપરવા પછી સાધારણુ રૂમાલ તરીકે વાપરવો! તાહિ. વાપયાં પછી તેતે બાળી 
નાંખવો, અથવા ગરમ પાણીમાં ઉકાળીને ધોઈ નાંખવે।. 

હ્ષયરેગવાળે માણુસ પોતાના ઘરમાં હોય, તે દરમિઆન તેણે યુ'કદાતી 
તેનાપર્‌ હાંકણુ સાથે પોતાની પાસે રાખવી. થુ'કદાતીને બહારથી ચોકખી રાખવી 
અને તેતે ઢાંકીને બ'ધ ર્‌ાપ્મવી, જેથી તેના પર્‌ માખી બેસસે નહિ, અને જ'તુઓને 
આમ તેમ લઇ જઇ૪ શકશે નહિ; અને એવી રીતે હ્રયરેગ બીન લે।કોને લાગુ 
પડે એવો સ'ભત્ર તહિ રહેશે. 

હ્રયરોગવાળોા દર્દી જ્યારે ધરની બહાર કરતો હેય, ત્યારે તેણે પોતાના 
ગજવામાં એક મોટી શીશી રાખવી. આવી જાતની મોટા મૉંહાવાળી શીશીઓ 
ધણી મળે છે. ન મળી શકે તો પતરાનતો એવો (ગજનામાં રહી શષ તેવો) 
ડબ્બા બનાવવે।. તે ડ”બા ક શીશીની અ'દર મજબુત નાડા કાગળ વી'ટાળવે।. 
અને તે કાગળ શીશીની અ'દર એવીજ રીતે ગોઠવવે.. રસ્તામાં ચાલતાં બળગમ 
તીકળે તો તે આ ડબ્બામાં એકડો કરવો. પછી તે કાગળ બળગમ સાથે બહાર 
કાઢી બાળી નાંખવો. આ થુ'“કદાની રોજ અથત્રા એક દિવસને આંતરે પાંચ દસ 
મિનિટ સુધી ઉકળતા ગરમ પાણીમાં રાખીને સાફ કરવી. ક્ષયરેગવાળા દરદીએ 
ખીન્ન માણુસો।ને ખાવાના ખોરાક વગેરેને અડકવુ' હિ. 


આ ર્‌ગવાળા માણુસે બળગમ કદો ગળી જવો નહિ. જે તે ગળી જવામાં 
આવે તો જ'તુઓ આંતરડામાં વધવા માંડે છે અને તેનાથી તરત મરણુ નિપજવાને 
ઘણે! સભવ છે. 


ક્ષયરોગ ( ખ૪) ર્ર્હ 


ક્ષયરોગ લાગુ પડતો કેમ અઢકાવી શકાય? 
ક્ષયરોગ ફેલાવાનુ' મુખ્ય કાર્‌ષુ તો આ રેગતાળા માણુસને। બળગમ છે. 
મહોલ્લામાં દુકાનોમા, નાટક શાળામાં, સીનેમામાં, દ્રામમાં અને રેલ્વે સ્ટેશન પર્‌ 
જે ધૂળ ઉડે છે, તેમાંતે| ભાગ રેગવાળા માણુસના બળગમથી થાય છે, ને 
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ધુકદાનીની કેટલીક ભત 


તેથી એ ધૂળમાં ક્ષયરોગના જ'તુઓ હેય છે, કોઇને કેઈ પણુ માણુસના શરીરમાં 
આ જ”તુઓ કોઇવાર દાખલ થાય છે. એ અટકાવી શકાય નહિ, પણુ જે શરીર 
મજબુત અને ત'દુરસ્ત હોય, અને નાકમાં બળગમ કે શરદી ન રહેતી હોય, તો 
તેવા માણુસનુ' લોહી થોડા ધણાં ક્ષયરેગનાં જ'તુઓને! નાશ કરી શકે છે એમ 
નાણુવામાં આવ્યું છે. 

શરીર્‌ હલકે। ખોરાક ખાવાથી, અથવા પૂરતો ખોરાક ન મળવાથી, હદ 
ઉપરાંત ફામ કરવાથી, અથવા અમીતાહારીપણુ।થી થરીર નબળુ પડી જવાથી, 
શરીરમાં ક્ષષરોગનાં જ'તુએઓ નાશ કરવાની શક્તિ રહેતી નથી. જે લેકે! દારૂ કે 


૨૩૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'૬ગી 


માદક પદાર્ય વાપરે છે, તેમતે ખીન્ન લે[કે। કમતાં ધણુ! જલદી ક્ષયરોગ લાગુ 
પડી નનય છે. અને એકવાર એ રે।ગ લાગુ પડ્યા પછી તેને સાન્ન થવાની થોડી 
આશા છે. 

તમાયુ વાપરવાથી ફ્રેકસાંને તથા ગળાને હાનિ યાય છે, અને ધણી સહેલાઇથી 
તે ક્ષય રોગ લાગુ પડવાને રસ્તો તેયાર કરે છે. શહેર, કસ્બામાં ન્ત્યાં મકાને 
ઘીચોાધીચ ખાંધવામાં આવ્યા હોય, ત્યાં જે માણુસો રહેતાં હોય, તેમતે આ રોગ 
લાગુ પડવાને જેટલો સ'ભવ છે, તેના કરતાં ન્યાં ઘીચોઘીચ મકાનો! હોતાં નથી 
તેવા જગાએ રહેનાર માખુસોને આ રેગ લાગુ પડવાને! ધણે ઓછો સ'ભવ છે. 
ધરતી બાંધણીની સાથે માણુસની ત'દુરસ્તીનો ધણા સ'બ'ધ છે. જને ધર્‌ નાનુ' 
હેય અને તેમાં ઘણાં માણુસો રહેતાં હોય, તો મ'દવાડ આવશે એ નક્કી છે. 
સાધારણુ તાતા ઓરડામાં ખે કે ત્રણુથી વધારે માણુસે સાથે સાથે સૂનુ' નુ' નહિં, અને 
બેત્રખુ મોટી બારીઓ ન હોય, તો કદી તેમ કરવુ નહિ. દરેક ઓરડાને બે 
મોરી બારીઓ તો ઓછામાં ઓછી હેોવીજ જેપએ. 

રાતના બારીઓ ઉધાડી રાખવી, નહિ તો અ'દરની દ્વવા બગડે છે, અને 

ત'દૃર્સ્તીતે નુકસાન કરે છે. 

ઉનાળામાં ધૂળ પુષ્કળ પડેલી હોય તો તે વાળતાં પહેલાં પાણા! છાંટવું. 

ને ક્ષયરોગને અટકાવવે। હોય તો ધર અને તેનો આસપાસની જગા મત્વચ્છ 
રાખવી કે જેથી માખીઓને દૂર્‌ રાખી શ્રકાય; કારણુ કે ક્ષયરોગ માખીથી ફેલાય 
છે. માખીથા કેમ બચવુ તે વિષે પ્રકરણુ ૪૮ મુ' જુઓ. 

હ્વયરેગવાળા માણુસે વાપરેલાં વાસણો, કપ રકાખી તથા ટુવાલ વગેરે 
ઉકળતા પાણીમાં સાફ કર્યા વગર્‌ બીજ વાપરે તો તે નુકસાનકારક છે. આ રોગ 
દૂધ અને માંસ મારેકેતે પણુ ફેલાય છે. તેથી માંસ ખાતાં પહેલાં તેને બરાબર 
ખાકવું, અને દૂધ બરાબર ઉકાળીતેજ પીવું. 

અમુક જાતના ધ'ધા જેવા સીગાર અને સીગારેટ (બીડો) બનાવનાર, સલા- 
ટનો ધ'ે1 કરનાર, ચોખા સાફ્‌ કરવાની મીલમાં કામ કરનાર અને એવા *બીજા 
ધ'ધાનું કામ કરનારતે ધૂળી કે ધુમાડાવાળી ઠવા શ્વાસમાં લેવી પડે છે, તેઓને 
આ રોગ લાગુ પડી જય છે. દરજીએ, ટોપી બનાવનાર, ટોપલીઓ ગૂંથનાર, 
અને છાપખાનામાં ખીબા ગોઠવનારને કમર્‌માંથી વાંકાવળીને બેસવું પડે છે, તેથી 
સાધારષ્યુ રીતે આવા ધ'ધામાં રોકાએલા માણુસોના ધણાને ક્ષયરોગ લાગુ પડે છે. 
નિશાળે અને પાઠશાળામાં ભણુતાં છોકરાંએને પણુ આ રોગ લાગુ પડે છે. 
"મકે તેએ અભ્યાસ કરવા માટે ટેબલ આગળ વાંકા વળીને ખેસે છે, અને બહાર 
ખુલ્લી હવામાં રોજ કસરત કરતાં નથી. 


ક્ષષરોગ (ખઇ) ૨૩૧ 


ક્ષયરોગ કેવી રીતે મટાડી શકાય? 
જેને ક્ષય થયો! હેય તેણે સાન્ન થવાની આશ્ચા છોડી દેવી નહિ, કેમકે એ 
જાગ મટાડી શ્રકાય છે. ન્ને ક્રોઇને પણુ આ રોગ લાગુ પડેલો માલમ પડે, કે 
તરતજ જેમ જલદીથી ઉપાયે! લેવામાં આવે તેમ જરૂર્‌ તે સાજે યવાને। વધારે 
સ'ભવ છે. એ પરથી એમ લાગે કે આ પ્રેકરણુતી શરૂઆતમાં બતાવેલા ચિન્હે। 
માલમ પડેકે તરતજ તેણે આ રોગ સારે કરવા યોગ્ય ઉપાયો એકદમ લેવા એ 
ખહુ જરૂરનું છે. 


હાટ 
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ક્ષયવાળા દરદીને ખુણ હવામાં રાખવે 


આ રોગ મટાડવાનો એકજ જાણીતો અને ખાસ ઉપાય છે, કે શરીરતું 
ખળ વધારવું, કે જેથી શરીર્‌ રોગનાં જ'તુતી સામે ટક્કર ઝીલશૈે, અને ધીમે ધીમે 
તે જ'તુઓને નાશ કરશે. આ ધીમી રીત છે તેથી દર્દીએ એક બે અઠંવાડિ- 
આમાં સાર્‌ થઇ જશે, એમ ધારવું નાહે. શ્રરીર્તુ' બળ વધારવાને અને રોગ 
મટાડવાને સૌથી સાર્‌' ઉપાય એ છે, કે દર્દીએ ચોવીસે કલાક પુષ્કળ તાજી 
હવા લેવી; પુષ્કળ સારે ખોરાક ખાવે।; અને ધરતી બહાર્‌ ખુલ્લામાં વધારે વખત 
રહેવું; તયા આર્‌ામ લેવો અને કેઇપણુ જતની ચિતા કરવી નહિ. 

કેટલીક જગાએ ક્ષયરોાગના દરદીની સારવાર માટે ખાસ દવાખાના બાંધ- 
વામાં આવે છે, અને બતી શકે તો આવા દવાખાનામાં દર્દીને રાખવો એ સલાહ 


૨૩૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


ભરેલુ' છે. કેટલાંક મોટાં શહેરોમાં હ્યરોગતા દરદીતી સારવાર માટેજ ખાસ 
દવાખાનાં ચલાવવામાં આવે છે. આવા દવાખાનામાં ગરીબ દરદીને દવા તથા 
સલાહ મફત આપવામાં આવે છે. 

ને ક્ષયવાળા દર્દી આવા દવાખાનામાં જઇ શ્નકે નહિ, તોપણુ તેણે સાન્ન 
થવાની આશા છેડી દેવી નહિ. નીચે આપેલી સૂચનાએ પાળવાથી પણુ આ 
રોગ મટી નનય છે:-- 

દરદીને સૂવા માટે જુદોજ ઓરડો રાખવો, અતે બીન્ન કોઇએ તેમાં રહેવું 
નહિ. આ ઓરડાની બારીઓ મોટી હોવા જેઇએ, અને તે બધી રાત દિવસ 
ઉધાડો રાખવી જોઇએ. આરામ મળે એવી પથારી દરદી માટે રાખવી. દિવસ 
દર્મિઆન દરદીને એકાદ ઝુલતી પથારીપર્‌ ઝાડ નીચે રાખવે।, એ વધારે સારૂં છે. 
દરદીના ઓરડાની જમીન અને દિવાલે।, એવા પાણીથી ધેોઉતે સાફ્‌ રાખવી કે 
જેમાં એક પાઇન્ટ પાણી દી એક ચમચો '“કાર્ભાલિક એસિડ' અથવા “લાઈમ 
ક્લે।રાઇડ' નાંખેલું હોય. 

જ્યારે સૂયતો તડકો પડતો હોય તે દરમિઆત દરદીતી પથારી અને 
એ।ા૨|કાં બહાર તડકામાં રે જ રાખી મૂકવાં. 

દરદીને સારામાં સારે! અને પુષ્કળ પોષણુ આપે એવો ખોરાક આપવે।. 
સારી પેઠે પોષણુ મળે એવા ખોરાક જેવા કે ઈંડા, દૂધ, મલાઇ, સારી પેઠે રાંધેલે। 
ભાત, ખૂબ બાફેલુ' માંસ, તાન્ન' લીલા શાકભાજી અને તા”ન' ફળ હ્ષયતા દરદીને 
આપવા. યોગ્ય ખોરાક અને તે તેયાર કરવાની સૂચના પ્રકરણુ પ માં બતાવી 
છે, તે જુઓ. 

વાર'વાર્‌ નાહીને શ્વરીર સાફ રાખતું, કપડાં પણુ સાફ રાખવાં. 

સવાર્‌ સાંજ બ્શ્ન વડે દાંત ધસીને સાફ કરવા. દાંતની સભાળ માટે પ્રક- 
રણુ ૪ માં બતાવેલી સૂચના જુએ।. 

ક્ષયના દરદીને તાવ આવતો હોય, તો શાંત પડી રહેવુ' તાવ ન હેય, 
૭તાં પણુ આમતેમ એટલુ' બધું ફરવુ' નહિ, કે જેથી થાક લાગે કે તાવ આવે. 

દરદીએ પણુ એવી સ'ભાળ સારી પેઠે રાખવી, કે કુટુંબના ખીન્ન માણુ- 
સોને રોગને ચેપ લાગે નહિ. દરદીને માટે તેના ઉપયો મનાં વાસણુ, કપડાં, ૭રી 
કાંટા, (જમવાના ઉપયોગના ન્ને તે યુરોપીઅન ઢબથી જમતો હોય તે.) ચમચા 
પ્યા્ઞા, રકાબી, ટુવાલ, પયારી બધુ'જ જુદુ' રાખવુ. ખીન્ન કેઇતે આમાંની 
'રાઇપણુ વસ્તુ વાપરવા દેવી નહિ. અને કુટુ'બના બીજ માણુસોના ઉપયોગનાં 
વાસણુ કુસણુ, કપડાં વગેરે તેની સાથે પણુ દર્દીના ઉપયોગની વસ્તુએ ભેળસેળ 
ચવા દેવી નહિ, કે તેતી સાથે ધોઇને સાફ કરવુ” નહિ. 


ક્ષયરોગ (ખઇ) ૨૩૩ 


ક્ષયના દરદીએ 'કોઇપણુ બાળકને ચુ'બન કરવુ' નહિ, તેમજ ર્‌માડવુ' નહિ, 
અને બીન માણેસોના ખોરાકને અડકવુ' નહિ. 

દરદીના એરડામાં માખીએ દાખલ ન થાય તેની સાવચેતી રાખવી, પણુ 
'રાઇપણુ રીતે તેના થુ'ક ઉપર્‌ તો માખી ખેસવા દેવી નહિજ. તેનુ” ચુ'કવાનુ' 
વાસણુ હાંકેલું રાખવુ. 

ક્ષયરોગ મટાડવાને બીજી ખાસ પ્યાનમાં રાખવાની બાખત એ છે, ક 
દરદીએ ખૂશ મિન્નજમાં રહેવુ', વળી તેણે ૪શ્વર ઉપર ભરેસે। રાખવે।, જેથી 
ધણે ફાયદો યાય છે, એમ તેને માલમ પડરે. કેમકે ઇશ્વર મતુષ્યના દરેક રોગ 
સારા કરી શકે છે. ન્ને કાઇ નિરાશ થઇ જપ એમજ માની ખેસે કે હવે તો મરી 
જવાશે, તો તે જરૂર મરી ન્નય છે, એવે! ધણ્‌। સ'ભવ રહે છે. 

ક્ષયના દરદીને ડોકટર તપાસી કઇ દવા તેણે લેવી તે નક્કી કરે નહિ, ત્યાં 
સુધી દવાના ઉપયોગની બાબતમાં સલામતી ભર્યું એજ છે કે ખીજ કોઇ ગમે તેવી 
દવા લેવી નહિ. “કેડલિવર્‌' તેલ સારે ફાયદો કરે છે, પણુ આ તેલ દવા નથી, 
પર'તુ એક ખોરાક જ છે, આ રગતી સારવાર માટે “કોડલિવર્‌' એઇલ વીય 
માલ્ટ એકસ્ટ્રેકટ પીવુ; એ રેગ દૂર કરવામાં મદદરૂપ થઇ પડે છે. દર્‌રે।જ 
પેટલા પ્રમાણુમાં આ “કોડલીવર' તેલ લેવુ' તેની સૂચના એ તેલની બાટલી ઉપરના 
કાગળમાં બતાવેલી હેય છે. દરરોજ જમતી વખતે એટલે ત્રણુ વખત એકેક 
નાને ચમચે। કે।ડ લિવર્‌ તેલ લેવુ' એ ધણુ કરીને પુરતુ છે. 

દરદીને દર્‌રેોજ ઝાડે સાફ આવે, એ જરૂરનું છે. રહ મા પ્રકર્‌ણુની સૂચ- 
નાએ જુએ. શરીરમાંની ઝેરી નકામી વસ્તુ કાઢી નાંખવાને મદદ કરવા માટે 
દરરોજ કેટલા એક શેર પાણી પીવાની જરૂર છે. 

ને કરૂ વધી પડે અને હેરાન કરે, તો પ્રકરૂણુ ૩૬ માં સાધાર્‌ણુ શ્રરદી, અને 
ગળાની નળીની શરદી માટે જે ઉપચારે। બતાવ્યા છે, તે પ્રમાણ કરવુ. 

ક્ષયના કેટલાક દર્દીઓને સવારમાં ખાંસી થાય છે. સવારને નાસ્તો લેતાં 
પહેલાંન્દરરોજ એકાદ શેર ખૂબ ગરમ દૂધ અથવાતો નાની ચમચી જેટલે! (પ'દર્‌ 
ગ્રેઇન) શુદ્ધ કરેલા “કાખાતેટ સોડા' મેળવેલું ગરમ પાણી પીવાથી આ ખાંસી બધ 
થઈ જય છે. 

તાવ આવેતો થોડુ ઠંડુ' પાણી દરદીના શરીરે વાદળી અથવા પોતાંથી 
લગાડવુ'. અધે કલાક કે એથી વધારે વખત સુધી આમ પોતાં ફ્રેરવવા. પાના 
૧૦૧ નીચે આપેલી સૂચના જુઓ. 

ને દરદીના થુ'કવામાં લોહી પડતુ હોય, તો તેણુ બહુજ શ્રાંત રહેવુ'' આમ 
લે।હી પડવાનુ” કારણુ એ છે કે દરદી હદ ઉપરાંત બોજે ઉંચકતો હોય, અમવા તો 


ર૩૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


ધણી ઝડપથી કસરત ક મહેનતનુ' કામ કરતો હોય છે. ન્ને લોહી પુષ્કળ પડે તો 
બરફના પાણીમાં કપડુ' ભીંજવી છાતી ઉપર મૂકવુ, અને તે કપડુ ઠંડુજ રહે, 
તેટલા માટે વાર્‌'વાર તેને બરફના પાણીમાં ભીંજવતા રહેવુ'. બરફ ન મળી શકે 
તો ઠડા પાણીમાં કપડું ભીંજવી ખે છેડેથી પકડીને હવામાં થોડોવારસુષી હલાવ- 
વાથી પણુ તે બરક્તા પાણી જેવુ &ડુ યઇ શકે છે. 

ક્ષયરોગ થઇને પછી મટી ગયે। હોય, છતાં પણુ એ દરદ યફેરીથી ઉયલે। ખાય 
એવી ધણી ધાસ્તી રહે છે. અતે તેટલા માટે ત'દુરસ્તી સાચવવાની ધણીજ 
સભાળ રાખવાની ખાસ જરૂર છે, તેમજ આ પ્રકર્‌ણુમાં આ રેાગ લાચુ પડો 
ન્તય એવી જે જે બાબતો બતાવેલી છે, તેમનાથી દૂર રહેવુ. 


રા. 


પ્રકરણુ ૩૯ મુ 


ટાઢીઓ તાવ (મલેરિઆ) 


હિંદુસ્તાનમાં ચાલતો આ એક ધણુ! સાધારણુ રોગ છે. અને ૬ર વરસે 
ધણાં માણુસોનુ' એને લીધે મરષુ નીપજે છે. ધણી સહૅલાઇયી અટકાવી શ્રકાય, 
એવા રોગમાંના આ એક રોગ છે, કેમકે હાલના વિત્તાનીએએ ખરેખર એમ 
સાખીત કર્યું છે, કે આ રોગ એકજ રીતે લાગુ પડે છે, અને તે એ કે એ રોગના 
દરદીને મચ્છર કર્‌ડ્યા પછી તેજ મચ્છર બીન્ન સાન્ન માણુસને કરડે. 


દરદીના લોહીમાં આ રોગના જ'તુઓ હોય છે, અને વધે છે, અને તેનાથી 
મલેરીઆ થાય છે. એવા દરદીને મચ્છર કરડે તો તે મચ્છર તે માણુસનુ થેડુ 
લોહી પાતાના પેટમાં ચૂસી લે છે. આ લોહીમાં મલેરિઆના જ'તુઓ હોય છે, 
અતે થોડા દિવસમાં એજ મચ્છર ખીન્ન માણુસને કરડે, તો તે માણુસના શ્રરીરમાં 
એ જ'તુઓ દાખલ કરી દે છે. અને તેનુ' જલદીથી એવુ' પરિણામ આવે છે કે 
ટાઢ વાય છે, અને તાવ આવે છે. 

ખધાજ મચ્છર ટાદીઆ તાવના (મલેરિઆના) જ'તુવાળા હોતા નથી પષુ 
જે જાતના મચ્છર આ રોગનાં જ'તુ લટ જનાર્‌ અને ફેલાવનાર હોય છે તેના 
શરીરના દેખાવ કાઈપણુ વસ્તુપર ખેસવાની રીતથી પરખા૪ આવે છે. સાધારણુ 
મચ્છર્‌ અને મલેરિઆના મચ્છર્‌ વચ્ચેના તફાવત નીચે બતાવેલા ચિત્ર પરથી 
બરાબર માલમ પડી આવશે. 

ખીજી નતના મચ્છર જેટલા મલેરિઆના મચ્છર હેતા નથી. પણુ ન્યાં 
કોઇપણુ જાતના બીન્ન મચ્છર હોય ત્યાં ધણુ' કરીને માલમ પડી આવે છે, એમ 
કહેવાય છે. 


* મલેરિઆ (ટાદીઓ તાવ) કેવી રીતે અય્કાવી શકાય 

મલેરિઆ ફેલાતો અટકાવગાને માટે એટલુ'જ કર્વાનુ' હોય છે, કે મચ્છરને 
નાશ કરવો. આની સોથી અસરકારક રીત તો એ છે, %ે મચ્છરને વધતા 
અટકાવવા, મચ્છર માત્ર પાણીમાંજ પેદા થઇ શકે છે. તળાવના પાણીમાં, 
ચોઃખાના ખેતરમાં, ખાખાચિઆમાં, પાણીની ડોલમાં, બરણીમાં, ખાલી ટીનના 
વાસણુમાં, નાળીએરની ખાથી કાચલીમાં અથવા કે!ઇપણુ વસ્તુમાં કે જ્યાં પાણી 
રહી શકે, ત્યાં માદા ઈંડા મુકે છે, ઇંડાં ખે ત્રણુ દિવસમાં ફ્ેર્વઇને કીડાના 

(૨3૫) 


રડ ત'દુર્સ્તી અને લાંબી ૪*'દગી 


આકારમાં આવે છે અને પછી તેને ગતિ આવે છે. એ નાના મચ્છરની હીલચાલના 
આકારથી સૌ માહિતગાર છે. અને તે દરેક જણે તળાવમાં અને ખાબોાચીઆમાં 
જનેયુ' દરી. બે અઠવાડિઆં પછી એ ઝીષ્ણા મચ્છરા ધણા મોટા થઇ નય છે. 
મચ્છરને પેદા થતાં અટકાવવા માટે તળાવનુ' અને ખાખોચીઆંનુ પાણી 
કાદી નાંખવુ' એ જરૂરનુ છે. વહેતા પાણીતી અદર્‌ મચ્છર પેદા યઇ શકતા 
નથી. ખાડીઓ અને મોરીઓ ઉંડાં ખોદાવાં નેઇએ, અતે ખાડીની ખાજુઓ 
સીધી બનાવવી જે'એ. ચોમાસામાં ધણી જગાએેથી પાણી કારી નાંખવાનું 





7 
છ 
હાડ 
મન 
તિ નર ક 
વ ડાબી ખાજીુએ મલેરિઆનાં સચ્છર 


બને નહિ, તેથી તળાવમાં અને ખાખેચીઆંમાં પાણી એકડુ થતુ અટકાવવુ'. જે 
તળાવનુ' પાણી કાઢી ન શ્ષકાય, તો તેમાં તાતી માછલી તરતી મૂક્રવી, 'અચવા 
ખતકો રાખવી. કારણુ કે માછલી અને બતક્ો ઉગતા મચ્કર્તે ખાઈ જશે. 
અને આરીતે વધતા જતા મચ્છર અઢફરશે. તળાવમાં પેદા થતા મચ્છરોને 
અટકાવવાની સૌથી ચોકસ અતે અસરકારક રીત તો એ છે, કે પાણીની સપાટી- 
પર્‌ ધાસલેટ છાંટવું. તે તેલ પાણીપર્‌ પથરાઇ જાય છે. અતે પાતળુ પડ 
ખનાવે છે. તેથી ઉગરતા મચ્છરોને હવા મળી શકતી નથી, અને આ રીતે તેઓ 
જલદી મરી જય છે. આતે માટે પુષ્કળ ધાસલેટ ન્નેઇતું તથી. એક મોટી 
ભરેલી પાણીની પીપ અથવા એટલુ પાણી માંય એવા વાસણુમાં એક મોટો ચમચે। 


ટાઢાએ તાવ (મલેરિઓઆ) ૨૩૭ 


ધાસલેટ નાંખવુ' એ બસ છે. ૨૦ પ્રીટ પહોળા અને ર૦ ષ્રીટ લાંબા તળાવમાં 
એક મોટુ' ગ્લાસ ભરીને ધાસલેટ છાંટવુ' બસ છે. ન્ને રોજ અથવા ખે દિવસે 
વરસાદ પડે તો તળાવમાં અઠવાડિઆમાં એકવાર્‌ ધાસલેટ છાંટવું. 

મચ્છરો ન્યાં આગળ ઉછરે છે ત્યાંથી ધણે દૂર ઉડતા નથી, તેથી પોતાના 
ધરની આસપાસ ૨૦૦ ષ્રીટ સુધીમાં કેઈ તળાવ હોય અથવા પાણીને જથે હેય, 
જતા તેના પર્‌ ઘ્રાસલેટ છાંટી મચ્છરોને દૂર કરી શકાય. સભાળ એ રાખવી કે 
પાણી જુના ટીનના વાસણુમાં, બરણીમાં કે વાંસમાં એકદુ' થયાં કરતુ' નથી. 
છાપર્‌। પરથી પડતા પાણીને કાઢવા માટે રાખવામાં આવેલી પરાળને દર થોડે 
અઠવાડીએ સાક્‌ કરવી, તેથી તેમાં પાણી એકડુ' થશે નહિ, 

મેલેરીઆ અટકાવવાની બીજી એક રીત છે, તે દરેક માણુસે વાપરવી 
નેઇમગે અને તે એ કે દરેક ધરડા કે જુવાન માણુસે રાત્રે મચ્છરદાનીમાં મુવુ. 
મલ્ેરિઆ ફેલાવતા મચ્કરે। ભાગ્યેજ લેકેને દિવસે કરડે છે. સાધારણુ રીતે તે 
સચ્છરે। સૂર્ય આથમ્યા પછી કરડે છે. મચ્છરદાની બારીક નળતી ખનાવેલી 
હોવો 'નેઇમે, અતે મચ્છરોને દૃર્‌ ર્‌ખવાતે માટે સારી રીતે ખીછઠાના તીચે દખા- 
વવી નેઇએ. આ મચ્છરદાની દરરોજ રાત્રે બાંધવી. બહાર મુસાફરી કરતા 
હેઇઇએ ત્યારે પણુ મચ્ઠરદાતી સાથે રાખવી, અતે રે।જ રાત્રે વાપરવી. બાળકના 
ઘોડીઓઆ (પારણુ!।) પર પણુ મચ્છરદાની ઢાંકવી. 

સેલેરિઆનાં ચિન્હ 

મેલ્લેરિઆનાં સાધારણુ ચિન્હો બધાંતે નનણીતાં છે. પહેલાં ટાઢ વાય છે, 
પછી તરતજ તાવ આવે છે, બફારો થાય છે અને માથુ દુઃખે છે. સાધારણુ 
રીતે ટાઢ વાયા પહેલાં માણુસને નબળાઈ માલમ પડે છે. માથુ” દુઃખે, ખરાબ 
એડકાર આવે, અને ઉલટી પણુ થાય. નાનાં બાળકને કેટલીક વાર્‌ આંકડી 
આવે છે. ટાઢ વાયા પછી તાવ ૧૦૩* - ૧૦૪” સુધી વધી જય છે. તાવ બે 
ત્રણુ કલાક રહે છે, પછી દરદીને પરસેવો! થવા લાગે છે. ત્યારપછી તાવ ઉતરી 
જાય છે. આવી રીતે રજ ટાઢ વાઇને તાવ આવ્યા કરે, પણુ દર્‌ ત્રીજે દિવસે 
ધણુ' કરીને તાત આવે છે, અથવા ખે દિવસને આંતરે તાવ આવે છે. આમ 
અનિયમિત ચાલ્યા કરે, કોઈકવાર અઠવાડિઆમાં બે વાર્‌ તાવ આવે અથવા મહી- 
નામાં એક કે ખે વાર્‌ પણુ તાવ આવે. 

મેશેરિઆની ધણી જત છે. મેલેરિઆના કેટલાક દરદીઓને ઢાઇફેઈડે 
જેવાં ચિન્હ દેખાય છે. કેટલાક દર્દીએને મુખ્ય ચિન્ડ માથાતો સખત 
દુઃખાવો! હેય છે. બાળકોને મેલેરિઆનાં ચિન્હ તરીકે 'ેટલીકવાર્‌ પુષ્કળ ઝાડા 
થાય છે, અને શરીર ગળાતુ “નય છે. 
ઉષા. ઉ. 1..--15. 


૨૩૮ ત'ુરસ્તી અને લાંબી છ'દમી 


સારવાર 

મેલેરિઆ તાવ ઉતારવાની સોથી સારી દવા કિવનાઇત છે. જ્યારે અમૂક 
ચોકસ વખતે દર બીજે કે ત્રીજે દિવસે ટાહ શરૂ થતી છાય, ત્યારે ક્વિનાઇન 
આપવાની સોથી સારી રીત નીચે બતાવી છે. ટાઢ વાઇને તાવ આવવાને દોય 
તેને આગલે દિવમે વિલાયતી મીઠાતે! કે દિવેલતો જુલાબ લેવો. ને બપેરે ત્રણુ 
વાગે ટાઢવાઇને તાવ આવતો હેય તો સવારે તવ વાગે કિવિનાઈન ૧૫ ગ્રેળત લેવું. 
ખીજીવાર ફરીથી તાવ આવવાને! સ'જવ હય ત્યારે ૭ કલાક પહેલાં ૧૫ ગ્રેઇત 
કિવનાઇત લેવું. અતે આ પ્રમાણું ખે અઠવાડિઆ સુધી કરિતનાઈનિ લેવાનુ” *નરી 
રાખવુ'. મેલેરિઆને તાવ એક વખત કિવનાઇન લેવાથી દેખીતી રાતે ઉતરી 
જાય છે, પણુ તેથી છેતરાવું નહિ. અતે કવનાઇન લેવાન્‌' બધ કરવુ' નહિ. ન્‍ને 
આમ બ'ધ કરવામાં આવે તો થોડા અઠવાડિઆમાં તેતે ઉથલો જરૂર થાય છે. 
શરીરમાંના બધાજ મલેરિઆનાં જ'તુને મારી નાંખવા માટે દરરે।જ થોડા દિવસ 
સુધી થોડુ' થેડુ' પણુ કિવનાઇતન લેવું. 

ને ઢાહ વાધ્તે તાવ નિયમિત આવતો ન હેય, તો સોથી સારે। ઉપાય એ છે, 
૧% સવારે અને સાંજે જમ્યાપછી ૧૦ ગ્રેઈન ક્િવિનાઇન લેવુ. આવી રીતે રે।જ 
આઠ દસ દિવસ સુધી ખેવાર ૧૦ ગ્રેઈન કિવિતાઇણન લીધા કરવુ. પછી ખે ત્રણુ 
પ સુધી કે તેથીપણુ વધારે દિવસ રે।જ પાંચ ગ્રેળઇત કિવના૪ન ખે વાર્‌ 


નાનાં બચ્ચાંઓને મેલેરિઆના તાવમાં દ્રિવસમાં પાંચ વાર્‌ એપ્ક ગ્રિધન 
ક્િવિનાઈન આપવુ'. એકથી ત્રણુ વર્ષતી અ'દરનતા બાળકતે એકથ! ખે ગ્રેઇન 
કિવનાઇન દિવસમાં પાંચવાર આપવુ. ત્રણુથા દશ વર્ષતી અ'દરના બાળકને ખે 
થી ત્રષુ ગ્રેઇન ક્રિવનાઈન ।દવસમાં પાંચવાર આપવુ. 

૭ વર્ષના બાળકને આ તાવ અટકાવવા માટે દરરોજ ખે ગ્રેઇન ક્િવતાઇન 
આપવુ, પણુ લાંબો વખત સુધી રોજ કિવનાપ્ત લેવુ', એ સલાહ ભરેલુ નથો, 
કારણુ કે તેય શ્રરીરને તુકસાન પહોંચે છે. 


ઠગ 


જ્જ 


મકર્ષ્યુ ૪૦ મું 


શીતળા, અને તેની રસી મૂકાવવાની ક્રિયા 


ખધા ચેપી રોગોમાં સોષ્રી ભયકર રોગ શીતળા છે. માણુસને 
દુઃખ આપતો આ ધણે! ચેપી રોગ છે. જ્યારે શીતળાતો ભયકર રેગ દ્રાટી 
નીકળે છે, ત્યારે રસી નહિ મૂકાવેલી હેય એવા સે। માયુસમાંયી ભાગ્યેજ એક ખે 
માણુસ આ રેગમાંથી બચી જવા પામે છે. આ રેગ આ પુરૂષ, જુવાન કે 
ધરડા, બધાનેજ લાગુ પડે છે. જુના વખતથી દરેક દેશમાં શીતળાના કરતાં 
એવો બીજે કોઇ જય'કર રે।'ગ નથી જેનાથી માણુસો। બીતા હોય, કારણુ કે એ 
માત્ર ધણુ! ચેપી રોગ છે. એટલુજ નહિ, પણુ જ્યારે રસી મૂકાવેલી ન હાય, 
એવા માણુશને આ રેગ લાગુ પડે છે ત્યારે મરણુ પ્રમાણુ ર૨૫ થી પ૫ ટકા સુધી 
બાવે છે. એ રેગવાળે કોાધ્પણુ માણુસ મરણુથી બચી નજય છે, તો જરૂર તેતા 
મોાંપર્‌ ચાઠાં પડવાથી તેનુ' શરીર કદરૂપું બતી જય છે, અથવા તો તેતી એક આંખ 
૧% શાઇવાર બને આખ જતી રહે છે. 


ડૉકટરો એવા નિર્ણુયોપર્‌ આવ્યા છે, કે શીતળાને। રોગ ચૂષ્ટમ જ'તુએઓને 
લીધે યાય છે, પણુ તે જાતના જ'તુ હજુ સુધી શૈધી શકાયા નથી. એવુ 
માલમ પડયુ' છે કે શીતળાના રૈગવાળાના મૉંનુ' થુ'ક અને નાકમાંતુ' નીંટ, અને 
સાજા થતા દરદીની ચામડી પરના ફ્રેક્ષાના સુકાએલા છોડાં, બહુજ ચેપી હય છે. 
એમ પણુ માલમ પડયું છે, કે જેકે આ રોગ રસી નહિ મુકાવેલા ૧૦૦ માણુસે 
૯૮-૯૯ માણુસોને લાગુ પડે છે, તેમાં જેઓ દારૂ કે ત'બાકુનો ઉપયોગ કરતાં 
નથી, અને સ્વચ્છતા રાખવાની આદતવાળા હેમ છે તેઓને આ રે ગ' થાય, 
તા પણુ જે લેકે અનિયમિત અને અમિતાહારી જીદગી ગુજરે છે, તેમના ' કરતાં 
સાજા થવાને! વધારે સ'ભવ રહે છે. 

ચિન્હો 

આ રેગ લાગુ પડ્યા પછી ખાર દિવસ સુધીમાં શીતળાના ફ્રેલ્લા શ્રરીરપર 
માલમ પડતા નથી જે બગ્ચાંઓને આ રેગ લાગુ પડયો હેય, તો શરૂઆતમાં 
તેને ટાહ વાય, માથુ' દુઃખે, અને બરડામાં અને રરીરતા ખીન્ન શાગોમાં ધણું 
સખત દરદ થાય. પહેલે દિવસે તાવ ૧૦૭” ડીપ્રી ફ્રે. હા. જેવો ચડે શાધારણુ 
રીતે શરૂઆત પછી ચાર દિવસ થીતળાના ફ્ોાલ્લા માલમ પડે છે. પહેલ વહેલા 

(૬3૯) 


૨૪૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


લો કપાળપર અને હાથના પૉંચાની બહારની ચામટી ઉપર દેખાય છે. પહેલ 
વહેલાં આ ફ્રે ધેરી રતાક્ષ પડતી ફેલીએ। જેવાં દેખાય છે, પણુ એક ખે દિવસમાં 
તે મોટી થાય છે, અને દૂધ જેવી રસી તેમાં ભરાપ છે. અને પછી બીન એક ખે 
દિવસમાં તે રસીનુ' પફ બની ન્નય છે. 


સારવાર 

શીતળાના રે।મને સારે કરવાની 'કાઇ ચોકસ દવા નથી. સોથી વધારે અગ- 
તમની બાબત સ'ભાળપૂર્વક સારવાર કરવી એ છે. દરદીને પથારોમાં શાંત 
સુવાડી રાખવો. અને જે એરડામાં દરદીને સુવાડ રે હય, તે ઓઆરડાનાં ખારી- 
બારણાં સખત બ'ધ કરી રેવાં તાહ, પણુ તાજી હવા અ'દર આવવા દેવા માટે 
રસ્તો રાખવો. પાણી ઉકાળીને ઠ'ડુ' કરીને પુષ્કળ પીવા આપવુ. જે તાવ પુષ્કળ 
દ્દોય તો દરદીના શરીરપર &'ડા પાણીની વાદળી કે પોતાં ફેર્વવાં. એક ખે દિતસે 
વિલાયતી મીઠાનો જુલાબ આપવે।. 


શીતળાના ફરેલા માટે નીચેની સારવાર કરવી :-- 
ચહેરાપર અને હાથ પર સેો। ભાગ પાણીએ ખે ભાગ કાબૌલિક એસિડ ઉગે- 
રીને તેમાં રૂતુ' પડ બીંજવી તે પાણી! વારવાર લગાડવું. જ્યારે આ ફેલ સુકાઇ 
ય એને તેપર છેડડાં વળે ત્યારે તેનાપર વાર'વાર વેસેલીન લગાડવુ છે।કરાંઓને 
આ ડ્રેલ્લા ખોતરવા દેવા નહિ; નહિ તો ચામડીમાં ઉડા ચાંઠા પડી નનય. 


ખાસ કરીને આંખની સ'ભાળ રાખવી. આંખના પોપચાં ૬૨ થેડે થોડે 
કલાકે ખોરિક એશિડના પાણીથી રૂનાં પોતાંવતી ધોવાં? (પ્રકરણુ ૫૦ માં ન”, ૧ 
ઉપચાર જુખે।.) આવી રીતે આંખ ધોયા પછી અને તે સુકાય ત્યાર પછી 
ભાંખના પોપયચાંતા છેડાપર્‌ થોડુ' વેસેલીત લગાડવુ". તેમજ ખોરિક એસિડ 
ગ્્ોગાળેા પાષ્ણીના બખ્એ કે ત્રણુ ત્રણુ કલાકે દરેક આંખમાં ટીપાં મૂકવાં. 

માં અને ગળુ' વાર'વાર કોગળા કરાવીને સાફે રાખવુ. (પ્રકરષ્યુ ૫૦ 
ઉપચાર ન. € જુએ.) છુ 

શીતળાની રસી મૂકાવવા વિષે 

ઇ. સ. ૧૭૯૬ સુધી શીતળાના રોગને સારો કરવાની કે તે અટકાવવાની 
જાપ્પયુ રીત જણીતી ન હતી. પણુ એજ વષમાં જેનર નામના અગ્રિજ 
ડૉકટરે શીતળાના રોગથી બચવા માટે રસી મૂકવાની રીત શોધી કાલી. 

જે સુદ્મ જ'તુએને લીધે માણુસને શીતળાને। રોગ થાય છે, તેવાંજ સુષ્દમ 
જ'તુએચી ગાયને પણુ આ રેગ થાય છે. જે વાછરડાંને આવા રોગ લાગુ 


શીતળા, અને તેની રસી મૂકાવવાની ક્રિયા ૨૪૧ 


પડયા હેય છે, તેમાંથી રસી કાઢવામાં આવે છે. અને તે રસી માણુશના શરીરમાં 
દાખલ કરવામાં આવે છે. જ્યાં રસી મૂઝી હોય ત્યાં ફેલ્લેો થાય છે. રસી 
મૂક્યા પછી આખા શરીરમાં તાવ આવે છે. પછી તે માષ્ુસ ને શીતળાના રોગ 
વાળા દરદી સાથે તેની પથારીમાં કદાચ સુવે તો પણુ તેને શીતળાના રોગ લાગુ 
પડતો નથી, અને રોગથી તેનુ' લાંબા વખત અથવા થોડા વખત સુધી રક્ષણ 
માય છે. 
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જેનરે આ રીત શે।ધી કારી, અને પશ્ચિમ તરના લેકે આ રીત વાપરતા 
થયા, ત્યારપછી છેલ્લાં સો વરસોમાં તે દેશામાં ધણાજ થે'ઃડા લેકે શીતળાના 
શેગથી મર્‌ણુ પામે છે. દાખલા તરીફ ૪. સ. ૧૮૭૪ માં જર્મનિમાં ફ્રૂઝઆત 
શીતળાની રસી મૂકાવવાને અને (થોડાં વરસ પછી) પ્રી રસી મૂકાવવાતેર દ્રાયદો 
ધડાયો. બાળક એક વરસનુ' થાય ત્યાર પહેલાં તેને રસી મૂકાવવીજ જેઈએ. 
અને બાર્‌ વગ્સની ઉમરે તેને પ્રેરીથી રસી મૂકાવવી જેઇએ. ત્માર પછી [કાયદો 
ધડાયા પછી) જર્મનીમાં શીતળાને। રોગ પ્રાટી નીકળ્યો નથી. ૬ર વરસે બાળક 
અને મોટાં માણુસ મળીને જર્મનીમાં (પાંચ કરોડ ચાળીસં લાખની વસ્તીમાં) 


હ 


દશ રોગી કરતાં વધારે માણુસે આ રોગથી મરતા નથી. 


૨૪૨ ત'દુરસ્તી અતે લાંબી છ'દગી 


દ્િલિપાઈન ટાપુના મુખ્ય શહેર મનીલાની આસપાસના એક નાના પરાયાં 
ભાંના અમલદારોએ શીતળાનેા રોગ અટકાવવાની રસી મૂકાવવાની દરકાર લીધી 
નહિ, તેના પરિણામે દર વરસે છ હનનરથી પણુ વધારે માણુસોના મરણુ શીતળાશી 
નિપજતાં. પાછળથી નિ્ત્યારે પ્રરછીઆત રસી મૂકાવવાનો કાયદો અમલમાં 
શાવ્યો ત્યારે તેજ પરામાં આખા વરસમાં રીતળાના રોગથી એક પણુ મરણુ 
નિપ”યુ” નહિ. 

ઈ. સ. ૧૮૮૫ સુધી જાપાનમાં શીતળા એ ભ્રય'કર શ્રાપ ગણાતો હતે. 
તેજ વરસમાં ત્યાંતી સરકારે કાયદો પસાર કને કે દરેક બાળકને ત્રણુ મહિનાનુ' 
થતાં પહેલાં રસી મૂકાવવી અને બીજે વરસે ફરીયૌ રસી મૃકાવવા તેમજ દશમે 
વરસે ત્રીજ વાર રસી મૂકાવવી. તે વરસ પછી અત્યાર સુષી ન્નપાનમાં શીતળાના 
શાગનુ' મરણુ પ્રમાણુ ધટતુ' ગયુ” છે, અતે તે એકલે સુધી કે નનપાનમાં આ રોગથી 
ભ્રગ્યેજ હાલ મરણુ નીપજે છે. 

હવે એમ માલમ પડયું છે કે ગાયના વાછરડાની રસી મૂકાવવાથી શીતળાને 
શગ બીલમુલ લાગુ પડતો નથી. દ૬રેક મા બાપે પોતાની ફરજ સમજીને પોતાનાં 
છે।કરા છોકરાને તેએ એક વરસતી ઉંમરતા થાય તે પહેલાં શીતળાની રસી મૂકા- 
વવી, અને દસ વરસની ઉંમર પહેકાં દ્રીથી રસી મૂકાવવી. 





મકરણુ ૪૧મુ 


ચાંદી અને પરમીઓ 


જયારે માણુસને પરમીએ। થાય છે, ત્યારે પિય્નાબની નળી પર સો।જે હષ 
છે. અને સફેદ કે પીળા રંગને શ્રાવ થાય છે. આ રોગ પરમીઆના જ'તુધી 
યાય છે. અત જે પુરૂષ અથવા સ્ત્રીને પરમીએ હેય છે, તેની સાથે સ'ભોગ 
કરવાથી આ રેગ લાગુ પડે છે. ગામડાના કરતાં શહેરમાં આ રેગ ધણુ! માલમ 
પડે છે. જે માણુસને પરમીએઓ થયે હેય, તેના શ્રાવથી જગા, ટુવાલ કે એવી 
વસ્તુ બગડી હેય અતે તેવી વસ્તુને સ્પર્શ થાય તો આ રોગ કેઈ વાર લાગુ પડે છે. 
ધણી ખરી વાર તો આ રે।ગ પરસ્ત્રીપુરૂષ સાથે સશભોગ કરવાથી લાગુ પડે 
છે. અને તેને અટકાવવાની રીત તો એ છે કે પવિત્ર નીતિમય જદગી ગુજનરવી. 
ચિન્હ 
સ'ભોગ કર્યાપછ્ી ત્રણુથી સાત દિવસની અ'દર આ રેગ સાધારણુ રીતે 
લાગુ પડે છે. તેતાં ચિન્હો તીચે પ્રમાણુ છે: -- 
પિશાખની ઈદ્રિયની અ'દર ખ'જત્રાળ, તીત્ર વેદના થાય છે. પિશાખ કરતી 
વખતે દુ:ખ થાય છે, અને પિશાબની નળીવાટે પાણી જેવો પ્દાથ નીકળ્યા કરે 
છે. આ પાણી જેવો પદાર્થ થોડા વખતમાં જડે, પીળા અને સફેદ થઇ નનય છે. 
જે આ રગના ઉપાય બરાબર લેવામા આવે તો ખે મહિનામાં આ રોગ 
ધણુ' ખર્‌' સારે થઇ જય છે, પણુ પરિણામે પિશાબની નળી પર્‌ કાયમને 
સે।જો આવી જાય છે, અને તૈનાયી કેટલાક માસ સુધી કે વષોસુધી દુ:ખ ચયા 
કરે એવો સભવ રહે છે. પરમીઆના રોગથી હદયમાં, સાંધામાં, હાડકામાં, 
કલેજ્નમાં અથવા ગુદામાં પણુ રોગ થવાનો સ'ભવ છે. જ્યારે આ અધયવોમાં 
પરમીઆથી રેગ દાખલ થાય છે, ત્યારે છેવટે મરણુ નીપજે છે. સાધારંણુ રીતે 
જેખએઓને પરમીએ લાગુ પડયો હોય, તેઓની આંખમાં પરમીઆનાં જતુ દાખલ 
થાય છે. આયી આખમાંના રેગની જતના સાથી ખરાભ રે।ગમાંતો મમા ય 
ખરાબ રેગ લાગુ પડે છે. અને સાધારણુ રીતે માણુસ આંધળે ક જય છે 
સારવાર 
ડૉકટરની સલાહ લેવી. દરદીએ શ્રાંત પડી રહેવુ. ખની શ્રકે તો પયા- 
રીમાં સૂઇ રહેવુ'. પુષ્કળ પાષ્ી પીવુ' પાણીમાં લીંખૂનો રસ નાંખી પીવુ 
૧૪૩ : 


૨૪૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


વધારે સાર્‌' છે. રે।જ વિલાયતી મીઠાને જુલાબ લેવો. પિશ્ાબની ઇદ્રિયને 
શજ દુ:ખ ઓછુ કરવા માટે તથા ઈદ્રેયતે સ્વચ્છ રાખવા દહાડામાં ત્રણુ વાર 
ગર્‌મ પાણીમાં બોળવી. ઇંદ્રિયમાંથી નીકળતા શ્રાવથી બધાંજ કપડાં, રૂ અથવા 
ક્રાગળ બાળી નાંખવા અને રેગવાળા ભાગને અડકયા પછી દર્‌ વખતે હાથ 
બરાબર રીતે ધોઇ નાંખવા, કારણુ કે નહિ તો જ'તુઓ આંખમાં પેસે અને 
અ'ધાપો આવે. દહાડામાં ત્રણુવાર અર્ધા ગ્લાસ પાણામાં એક નાનો ચમચો 
પોટેશિઅમ સાઇટ્રેટ અથવા સોડા બાય કાર્ખોનેટ (સોડા સેકીને) મેળવીને તે પાવુ'. 
આ દવા જમ્યા પછી એક ખે કલાક પછી રોજ લેવી. ન્યારે સોજે અને દુ:ખ 
મટી જાય, ત્યારે પિશાબતી નળીનતી અ'દર દહાડામાં મે વાર્‌ આજ રોલનુ' ઈજેફૂ- 
શન આપવુ. ૧૫ ટકા આ્જીરેલવાળી શીશી વેચાતી લાવવી. આ દવા અધો 
ચમચો પિશાબની પદ્રિયમાં કાચતી નળીમાં લઇને મૂકવી. આ્જીરેલ 
દવા અ'દર્‌ મૂક્યા પછી પિશાબની પદ્રિયને છેડો આંમળી વતી પકડીને દબાવીને 
એકછામાં આછી પાંચ મિતિટસુધી બ'ધ રાખવે।. તેથી તેમાં મૂકેલી દવા બહાર 
નોકળી જશે નહિ. આજરેલ દવાના ઉપયોગ ઉપરાંત એલેઓરેઝીન એફ 
કયુમેબ (ચીની કખાલા) પાંચ ગ્રેઈન, કોપેબા બાલ્ઝમના દસ ગ્રેળન જમ્યા બાદ 
દહાડામાં ત્રણુ વાર્‌ પાણું। સાથે ગળો જવા. થેડાંક અઠવાડિઆસુધી આ દવા 
જજ લેવી, અને તેથી રેગ સારે થઇ જવાની ખાતરી થશે. 

દરેક દર્દીએ આવા રેગમાં ભરોસા લાયક ડોકટરની સલાહ લેવી, એ 
વધારે સારં છે. ચાંદી અને પરમીઆના ખાસ ડૉકટર તરીકે જેએ જહેરખબર- 
વત'માતપત્રોમાં પાવે છે, તેવાએ કને સલાહ કે દવા લેવા જવુ' નહિ, વત માત 
પત્રોમાં નહેર કરેલી પરમીઆના રોગને માટે ઉત્તમ જણાવેલી દવાને ઉપષ્ોગ 
કરવો નહિ. આવા ડૉકટરે અતે દવાએ કપટ ભરેલા છે, અને તેનાથી દરદીને 
સાન થવા કરતાં નુકસાન થવાતે। વધારે સ'ભવ છે. 


સ્રીઓને લાઝુ પડતો પરમીએ।. 

ધષુ। માણુસોને પરણ્યા પહેલાં પરમીઆને રોગ લાગુપડે છે. ન્યારે તેઃઓ 
પરણે છે; ત્યારે તે રોગ તેઓની ઓએને પોતાની મારફતે લાચુ પડે છે. ધણી 
પરણુલી આ્રીઓ પોતાને આ રોગ હોવા હતાં શરમને લીધે ડૉકટરની સલાહ લેતી 
નથી, અને પોતાની તબીયત પુષ્કળ બગડે ત્યાંસુધી આ રોગને વધવા દે છે. 

ચિન્હ 

આ રોગમાં પિશાબની ઇદ્રિયમમાં તનખા નાંખે છે. અને પિશાબ થતી 

વખતે દુ:ખ થાય છે. વાર્‌'વાર પિશાબ કરવાની હાજત થાય છે, અને પિશાબભ 


ચાંદી અને પરમીએ ૨૪૫ 


વાટે અ'દરતા ભ્રાગમાંથી સફેદ અથવા પીળા ર્‌ગને શ્રાવ થાય છે. ' જે સીને : 
પરમીએા થાય છે, તો થોડા વખત પછી તેને ગભ સ્થાનનો રોગ લાગુ પડે છે. 
બાનુ પરિણામ પ્રદર થાય છે. (પ્રકરણુ. ૪૨ જુએ.) આ રોગથી ઔને. 
વાંઝીઆપણુ' લાવવા માટે સોથી એક સાધારણુ કારણુ છે. અને આને સાંષા- 
રણુ રીતે લાંબો વખત ઘણુ' દુ:ખ બેઃગવ્યા કરવુ પડે છે. સ્્રીઓની જનનેન્દ્ર 
યના ભાગે પર જે એપરેશન (શસ્મક્રિયા) કરવા ૫? છે, તેમાંના અર્ધા ઉપર 
એ! પરેશન પરમીઆને લીધે હોય છે. 


* સારવાર 
પથારીમાં આરામ લેવો. ધાતુશ્રાવને માટે બતાવેલો! (પ્રકરણુ ૪૨ જુએ!) 
ડુશ આપવો રોજ ગરમ પાણીમાં બસીને શૈક કરવો. (પ્રકરણુ ૨૦ જુએ.) 
અને પુરૂષોને માટે બતાવેલી પર્મીઆની પીવાની દવા સ્ત્રીને આપવી. 


સ્રીઓને પરમીએ લાગુ પડે તો તે બહુ ભય'કર થઇ પડે છે. માટે હેશ્નિ- 
યાર્‌ ડૉકટરની સ'ભાળ નીચે તેને રાખવી. 


ફર 


ચાદી 
ચાંદી એ જ'તુઓધી ઉત્પન્ન થતો રેગ છે. અને લગભગ બધાન દાખ- 
લામાં જે આ પુરૂષતે આ ર્‌ગ લાગુ પડ્યો હેય, તેની સાથે સ'ભોગ કરવાથી 
બીજાને આ રગ લાગુ પડૅ છે. જે માને ચાંદીનો રેગ હેય તો બાળકને જન્મ 
થતાં પહેલાં ગભમાં આ રાગ લાગુ પડે છે. ચાંદા અને ક્ષય એ ખે દુનિયામાં 
મોઢામાં મોટા શ્રાપમાંના ખે છે, પર્‌'તુ ચાંદી એ બેમાં વધારે સાધારચુ રે।ગ છે. 


જે ફે સાધારણુ રીતે ચાંદીનો રોગ બીજાની સાથે સભોગ કરવાથી લાગુ 

પડે છે, તો પષુ તે ખીજ કે! રીતે પણુ સાન્ન માણુસમાં દાખલ ય૪ : [%ાય છે, 

જેમકે ચુ'બન કરવાથી, દરદીના શરીર પરના ફેહ્ષાને અકસ્માત્‌ સ્પક્ષ થા? જવાથી 

ત'બામુની નળી, પ્યાલા, રકાબી, કે ચમયા ચાંદીના રોગવાળા માણુસેદ વાપરેલા 
હેય તે બીનનના ઉપયોગમાં આવવાથી (આ રે્‌।ગ લાગુ પડે છે.) ન 
ચિન્હે। ક 

ચાંદીના રેગનુ' પહેલુ' ચિન્હ તો એ છે, કે પિશાબની રડરિપર * કેથવા તો 

જ્યાં ચેપ લાગે ત્યાં એક નાની ફ્રેક્લી થાય છે, શાધારષુ રીતે સભેગ કર્યાં ષી 

પાંચ અઠુવાડિઆની અ'દર્‌ આ ફ્ેલ્ી દેખાય છે. ફ્રોકી દેખામાં પછી એ કાચી. 

ફ્રેલ્થી સખત થઇ ન્ય છે. આ ફે!લ્થીની સાથેજ બને જાતા સાંધાના 

અ'દરતા ભાગ પર્‌ લોચા માલમ પડે છે. 


૨૪૬ તદુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


આ પહેલા ફરેલી દેખાયા પછી ૭ કે સાત અઠુવાડિઆમાં તાંબાના રગની 
ફરેલી અછબડાને મળતી, શ્રરીરપર દેખાય છે. ખીનન' ચિન્હો જેવાં કે માથુ" . 
દુઃખવુ", પેટની બેચેની ને અર્ચિ પણુ હય છે. ગળામાં સોજો આવે બગલની 
ચામડીપર અને ગુદાના કાણા આગળ શિતાશવાળી ડ્રેલ્લાઓ દેખાય છે. બરણી 
વાર વાળને! જે! ખરી પડે છે. બધા ચાંદીના રેગવાળાંતે આ બધાંજ ચિન્હ 
દખાતા નયી. 


જ્ટલાંક વર્ષે 'ક મહીના પસાર થયા પછી આ રેગ ત્રીજ સ્થિતિપર આવી 
પહોંચે છે શરીરના જુદા જુદા ભાગોપર્‌ ઉંડી ફ્રેલ્રાઓ થાય છે, ધણીવાર 
નાક કાફી જય છે, અને નાકને ઠેકાણું એક બાકેરૂં પડી જય છે, માથાની ખેો।પ- 
રીનાં હાડકાંને કેટલેક ભાગ અથવા શરીરતા કેટલાક ભાગનાં હાડકાં ચાંદીના 
શેગને લીધે શાહી “જાય. ચાંદીના રોગને લીધે મગજ, ત્તાનત'તુ, હદય અને 
નસોને પણુ ભય'કર રોગમાંના ધણા લાચુ પડે છે, 
સારવાર 
રમી કે પુરૂષને ચાંદીનો રોગ લાગુ પડયે છે કે નહિ, તે નક્કી કરવુ' ખાસ 
અગત્યનુ' છે. કારણુ કે ઉપાયો! જેમ પહેલા લેવામાં આવે તેમ માણુલ સારે 
થવાના વધારે ખાત્રી થશે. ધણુ' કરીને એવા દરેક દરદીને! રોગ પારખવાતે હેોશિ- 
માર્‌ ડોકટરનો જરૂર પડે છે. 
સ્રી કે પુસ્ષતે આ રોગ લાગુ પડયો છે કે નહિ, તે ચોકસ કરવાને ડૉ. વેસ્સ- 
રમેને થોડા વખત પર્‌ એક રીત શોધી કાઢી છે. 
ચાંદીના રોગને માટે સોથી અસરકારક છેલ્લે! જાણીતો ઉપાય સાલ્વાર્સાન 
“(૬૦૬)” છે. મકર્યુરિ (પારે) અને આયોડીડ ઓફ પોટાશ એ પણુ અસર- 
કારક ઉપાય છે. ડૉકટરની સલાહ વગર્‌ કેોધ્પણુ દર્દીએ આ ઉપાય અજમા- 
વવા નહિ. 
ચાંદીના રોગવાળા કોઈપણુ માણુસને પરષુવાની ૪ચ્છા થાય તો તેણે 
ચાંદીનો રોગ દૂર કરવા માટે ઓછામાં ઓછા ખે વર્ષ સુધી ઉપાયો અજમાવ્યા 
વગર્‌ અને એ રોગનાં ચિન્હો તદ્ન નાણુદ યયા પછી એક વર્ષ સુધી પરણુવું નહિ. 
એમ છતાં પણુ જે તે પરણુશે તો જરૂર તે રોગ તેતી સીને તથા તેનાથી યએલા 
છેકકર્‌ાને લાચુ પડશે. એવે કેોઇપણુ માણુસ કે જેને ચાંદી કે પરમીઓ ધણાં 
વર્ષ પર્‌ લાગુ પડયો હેય અને અત્યારે તે રોગનાં ફોણળ્પણુ ચિન્હો ન હોવ છતાં 
પણુ તે પરણું તો પષુ તે રોગ તેની સ્ત્રીને લાગુ પડે એવો! સભવ રહે છે. 


પ્રકરષ્યુ ૪૨ મું 


સ્રીઓના રોગ 


પ્રકરણુ ૧૫ માં કુદગ્તી રજેદર્થન વિષે કહેવામાં આવ્યુ છે. રજેદર્સાનને 
લગતા ખીજા પેટલાક રંગો છે. જેતા કે ર્જેદર્શન ન થવુ', દુ:ખ થપ્તે રજેન 
દશ્નન થવું, પુષ્કળ લોહી વહેવું (લાહીવા) અને પ્રદરરેોગ. (આ રોગમાં બે વખ- 
તના રજેદર્શન દરમિઆન સફેદ પ્રવાહી પદાર્થ નું વહેવું) અને છોકરીને રેશન 
થવાતી પહેલ વહેલી વખતે રજેદર્શ નને લગતો એક રેગ લાગુ પડે છે તને કલોરિ્‌।- 
સિસ કહે છે. 


ર્જોદર્શન (યોગ્ય વય ૭તાં) ન થાય તે રોગ (અમેનેરીઅ।) 

ગર્‌મ દેશે।માં નવ વર્ષની ઉંમર થતામાં છોકરીને રજ્નેદર્શન થવાને। સભવ 
છે, પણુ કેટલીકવાર તેની ૧૫ વર્સની ઉંમર થતાં પહેલાં રજેદર્શઞન ન પણુ થાય. 
નને છોકરી સોળ વરસ કરતાં પણુ વધારે મોટી થાય છતાં તેને ર્જેદર્શન ન થાય 
તો તેને દવાખાને અથવા કોઇ હોશિયાર્‌ ડૉક્ટરને ત્યાં તે રોગની તપાસ માટે લઇ 
જવી. રન્નેદર્શન ન થાય છતાં છોકરીની તબીયત સારી રહેતી હોય અને તેનું 
શરીર સારી રીતે ખીલેલું હાય તો તેને કણ રોગ નથી એમ સમજવું. અને ૧૩ 
કે ૧૮ વરસની ઉંમર થતાં સુધી ર્જેદશન થાય તો ફીકર જેવુ" નથી. રજે- 
દર્શન થવાને લાયક ઉંમરે પહોંચ્યાં છતાં રજેદર્શન ન થાય, અતે નિષમિત વખતે 
દરદ થયા કરે તો તેની રજોદશ નની નળીનું મુખ બધ હેવુ' જઇએ એમ સમ- 
જવુ, જો આ પ્રમાણે તપાસ કરવાથી માલમ પડે કે ગે ભાગ બ'ધ છે, તે! છે।ક- 
રીને સારવાર માટે છસ્પિતાલમાં લઈ જવો. 

જે છે।કરીને આમ ચેગગ્ય સમયે રજેદશન ન થાય અને તેનું ફેરાર પાતળુ 
અને,નબળુ' પડી ગયુ હેય, તો અતે તેતે અશક્તિ થઈ ગઈ હોય, કક પડતો! હોય, 
જાઈકવાર્‌ તાવ આવતે હેય, તો એમ સમજવુ' કે કદાચ તેને ક્ષમ છે. ન્યાં 
સુધી તેતે ક્ષયરોગ મટે નહિ, ત્યાં સુધી ર”્નેદશ્ન થશે નહિ. ક 

કેલેરોસીસના ધણા દરદીને ર્જોદરન થતુ' નથી અને આ રોમની સારવાર 
નીચ્રે પ્રમાણે છે. 

ગામ અને ગર્ભાસ્થાન પુરેપુરાં ખીલ્યાં ત હોય તો રજોદશ ન થતુ' નથી. 
માની પરીફ્ા ડૉકટર તપાસ કરીને કરી શકે છે. 

(૨૪૭) 


૨૪૮ ત'દુરસ્તી અતે લાંબી છ'દગી 


એક વાર રન્નેદરશષન થયા પછી તે અનિયમિતપણે થાય અને કાઈપણુ રોગ 
ન હાય, છતાં પણુ કેટલાક મહીતાસુધી બીલકુલ રજેદર્શન થાય નહિ. એક 
જગાએથી બીજી જગાએ જુદીજુદી આબે! હવામાં દ્રવાથી પણુ રજેદર્શન કેટ- 
લાક મહીના સુધી થતુ' નથી. સાધારણુ રીતે આ વખત દરમિઆન છોકરીનું 
વજત વધે છે, અને તબીયત સારી રહે છે. ધણીખરી વખતે કોઈ ન્નાતને। બીન્ને 
જાગ થયે! હોય, તો પણુ રજેદર્થન થતુ' અટકે છે. ટાઇફાઇડ તાવ, કે લાલ 
ચાંઠાતો તાવ અને એવા બીન રોગ લાગુ પડયા પછી રનનેદર્શન લગભગ ત્રણુથી 
છ મહિના સુધી કે વધારે વખત સુધી સાધારણુ રીતે બધ રહે છે. કેટલીકવાર 
તો છેકરીને હસ્તકેયા કરવાતી ટેવ હોય છે તો તેથીપખુ રજેદર્શન થતુ' અટક છે. 
ભાવી મુટેવ અટકાવવાથી રોગ મટી શાકે છે. 


જે બાઇ ગભવ'તી ન હોય તો, અતે રનેદર્શન નિયમિત વખતે થતું હેય, 
પણુ જે તેને ભય કે એકાએક શરદી લાગી નય તો રજેઃરાન અટકી નાય. 
ર્જેદર્શત બ'ધ થવા ઉપરાંત તેતે ક'મરમાં લાધારણુ રીતે રજેેદર્શન વખતે દુઃખ 
થાય છે તેનાં કરતાં વધારે દરદ યાય છે. 


સારવાર 


રનેદ્શન નહિ થવામાં જુદાં જુદાં કારણા છે. તેથી દરેક નનતમાં ખને 
તો તેનાં કારણે! દૂર કરવા. પરણેકી બાઇને રજેદર્શન ન થાય તો એમ સમજવુ” 
૧ કદાચ તેતે ગર્ભ રજ્રો છે. 

ર્જોદર્શન લાવવાને નીચેતી સારવાર ધણી ઉપયોગી થળ પડશે. ને છોકરી 
પોષાયલી ન હેય તો તેને પોષણુકારક સારો ખોરાક આપવો. તેને ધણુ' કામ 
કરવા દેવુ' નહિ. રે।જ ધરની બહાર ફરવાની કસરત, અને રોજ રાત્રે આઠ નવ 
કલાકની ઉંધ એ ધણા જરૂરના ઉપાયો છે. આવી વખતે કબજઆત થવાને 
ધણુ! સ'ભવ છે, તે દૂર કરવાની રીત પ્રકરષણુ ૨૯ માં બતાવેતમી છે. જે છેકે- 
રીને કદીપણુ રજેદર્શન થયુ" ન હેય, તેને આંતરડાં સાફ્‌ કરવા માટે ગરમ 
પાણીનો એનીમા આપવે.. ત્યારપછી ૧૦ મિનિટ સુધી ૧૧૦” ફૈ્‌૦ હા૦ ગરમ 
પાણીવતી નહુવડાવવી. પગ ગરમ પાણીમાં રાખવા અને માથાપર ઠંડા પાણીનું 
પોતું મૂકવુ'. (પ્રકરણુ ૨૦ જુએ.) ખાધા પછી (પકરણુ ૫૦ જુઓ.) 1દવ- 
સમાં ત્રયુવાર ઉપાય ન'. ૧૯ યોજવા. ગરમ પાણીતેો એતીમા લેવાથી, અને 
ગરમ પાણીવતી નહાવાથી ભય 'ે ચરદીથી રનેદર્શન નહિ થતું હેય તે થવા 
લાગશે. 


આીએોાના રોગ ૨૪૬ 


અત્યાલવ--(પુષ્કળ રજેદશ ન થવું) 

લોહીવા ગર્ભાશયને રોગ થવાથી થાય છે. બાળકના જન્મ મયાપછી, 
છાધુરે જવાથી જે બાળકના જન્મ પછી ઓરને કકડો એમ ને એમ રહે અથવા 
થર્શના મોં આગળની ચામડી ॥્રાટીહોય, તો આ રેગ થાય છે. કેટલીકવાર 
બે દરકારીને લીધે જ'તુઓ ગર્ભમાં દાખલ થાય છે, અથવા તો સુવાવડ 'ધ'ખતે 
મેદરકારી, ને અસ્વચ્છ વ્યવરથાને લીધે અથવા રનેદર્શ'ન વખતે ગંદા કાગળ 
થવા ગ'દા કપડાં વાપરવાથી પણુ આ રોગના જ'તુઓ દાખલ થાય છે. ગર્ભા- 
શયની આવી રોગી સ્થિતિમાં ર્જેદર્શન વખતે દુ:ખ થાય છે, તથા લોહીવા 
થાય છે. 

આવા રેગોમાં ધર્‌ સારવાર કરવી મુશ્કેલ થઇ પડે છે, એવે વખતે હેસ્પિ- 
ટાલમાં જવું, અથવા ડૉકટરની સલાહ લેવી એ વધારે સાર્‌' છે. ભે આ ન બની 
શકે તો ગુપ્ત ઈદ્રિય મારફતે ગરમ પાણીનો ડૃશ આપવો. (પ્રકરણુ ૨૦ જુઓ) 
ખમી શકાય એટલું ગરમ પાણી રાખવું. અતે પદ્રિયનો બહારનો! ભાગ તથા 
 #7'ગ ડુશ આપ્યાપછી ઠંડા પાણીથી ધોવા. રનેદરરાન વખતે પથારીમાં આરામ 
લેવો એ જરૂરનું છે. 

દુ:ખ થઇને થતું રજેર્દ્શન (કદ્ટાર્તવ) 

મુદરતી રીતે રજેદર્શન વખતે ક'૪ક ખેચેતી લાગે છે. પણુ ને ૩૪ 
દુઃખાવે। થયો! હોય તો તે કોઈ રેગિજ સ્થાતિને લીધે છે. ઉપર્‌ બતાવ્યા પ્રમાણે 
પુષ્કળ લોહીનું વહેવુ' (લોહીવા) દુ:ખ થઇને ચાય છે. આવી રીતે થતા રન્ને- 
દર્શન વખતે કમરમાં કે ખાજુમાં દુ:ખાવો થાય છે. કેટલીક વર્‌ પેઢાના 
નીચેના ભાગમાં દખાતું હોય એવુ' લાગે છે. અથવા ગભાંશયતી આક્ષપાસ ક'૪ 
ભૉંકાતુ' હોય એવી રીતે દુઃખાવે। થાય છે. આવુ' દુ:ખ ચાલુ રહેતુ' મ પણુ 
જાઇકોઇવાર થઇ આવે. છે. 

સારવાર 

દુઃખ થઇને થતાં ર્જેદરીનવાળા દરદીઓને હોસ્પિટાલમાં | જવુ પડશે 
અથવા સારા હોશિયાર ડોકટરની મદદ લેવી પડરી. ધણુ કરીને ગર્ભાશયમાં રોગ 
થએલે। હોય છે, અને તેની સારવાર ડૉક્ટરજ કરી શકે એમ હોય છે. : 

નીચેના ઉપાય ધેર કરી શકાય એમ છે:--રજેદર્શન થવાનુ” હોય તેના 
શેડા દ્વિસ પહેલાં બાધ્તે ગરમ પાણીમાં પગ ઝરાવવા, અને ગુમ ઈદ્રિય મારફતે 
ગરમ્‌ પાણીનો ડુશ આપવો. ખીજે [દિવસે તેણે ગરમ પાણીને શૈંક કરવો; ભજે 
કબજીઆત હ્ય તે! ગરમ સ્નો એતીમાં આપવો. (પ્રકરણુ ૨૦ માં શુમ 


૨૫૦ ત'દુરસ્તી અને લાંભી જદગી 


ઈદ્રેય મારફતે આપવાને ડુશ એનીમા વગેરેની રીતનો ઉપાય બતાવ્યા છે. તે 
જુએ.) રાત્રે સૂતાં પહેલાં આ રીતોને ઉપયોગ કરવે। વધારે સાર્‌' છે. રનને- 
દર્શન દરમિઆન શેક કરવો! નથવા ગરમ પાણીથી ભરેલી શીશી પેઢાના નીચેના 
ભાગપર [મૂકવી. ગરમ પાણી પુષ્કળ પીવુ', અને તેનાથી પણુ લાભ થવા 
સ'ભવ છે. 

પ્રદર (સફેદ ર'ગને। પદાર્થ બહાર તીકળે છે તે.) 

પ્રદર્‌ રોગમાં ગુમ ઈદ્રિયમાંથી સફેદ પ્રવાહી પદાર્થ બહાર નીકળે છે. તેની 
સાથે ધણું કરીને નબળાઇ આવે છે. ક'મરમાં દુ:ખાવો થાય છે, ગર્ભાશયની 
આસપાસ ખેચેતી થાય છે, અને ગુમ ઈદ્રેયતા મુખ આગળ ચેળ આવે છરે. 
આ રેગતી સારવાર માટે હોસ્પીટાલમાં જવુ', અથવા તો સાર્‌ હેોરરિયાર્‌ ડૉંકટ- 
રની સલાહ લેવી, એ ખાસ જરૂરનુ' છે. 

આ રોગનાં કારણો શરદી, ગન ઉપરાંત કામ, હલકી નનતને! ખોરાક, 
અતિશય સ'ભોગ, હસ્તક્રિયા, અથવા ગર્ભાશયને રેમ આમાંથી એક કે વધારે 
હોય છે. પરમીએા એ આ રેગનુ' ઘણું સાધારણુ કારણ છે. 

કાર્ણુના પ્રમાણુમાં સારવાર જુદા હેય છે. ધર આગળ થઈ શકે એવી 
સારામાં સારી સારવાર ગુમ પઈદ્રેય મારફતે ગરમ પાણીને! ડુશ્ન આપવે તે છે. 
૧૧૦ ડીપ્રાફ્રે હા. ૧૨ થી ૧૬ પાઇન્ટ ગરમ પાણીમાં આઠ ચમચા ખોરિક 
એસિડ અથવા એક ચમચો પોટાશ પરમે'ગનેટ મેળવીને ડુશ આપવે।. જે પોટાશ 
પર્મે'ગનતેટ વાપરવામાં આવે, તો તેને એક રતલ પાણાંમાં નાખીને સારી પેઠે 
હલાવીને ઓગાળીને નાંખવે; અને બાછીનુ' પાણા પછીથી તેમાં નાંખવુ. આ 
ઉપચાર રોજ કરવો અઠવાડિઆમાં ત્રષ્યુવાર્‌ ગર્મ પાણીનો એનીમાં આપવે 
(ચુમ પંદ્રય માટે વાપરવાની ડુશની રીત પ્રકરણુ ૨૦ માં જુએ.) 

ડ્લેશેસીસ રોગ 

આ રોગને “લીલે। રોગ” પણુ કહે છે. ન્યારે કોકરીએઓને ર્‌ન્‍નેદશ ન થવાને 
સમય થાય છે, ત્યારે ધણુ ખરૂ' તેતે આ રોગ લાગુ પડે છે. લોહીની રેમિષ્ 
સ્થિતિ આ રોગ છે. વજનમાં ક'૪ ધટાડો થતો નથી. છેકરી નડી અને ફૂલી 
ગગએેલી દેખાય છે, એ રેગતે 'લીલેરેગ' કહેવામાં આવે છે. ખાવાની રૂચિ 
થતી નથી અને દરદીને વાર્‌'વાર્‌ ખખાટી વસતુ ખાવાનુ' મન થાય છે. 


સારવાર 


આ રોગમાં લોહીમાં લેહ નુ' તત્વ આછુ' હે।ય છે, તેથી છોકરીને સારે પોષક 
ખોરાક આપવે।. આ રેગવાળી છોકરીઓને હ'મેશ્ચા કમજીઆત રહે છે. તેથી 


આએના રગ ર્ષ્ર્ય્‌ 


૨૯ મા પ્રકરણુમાં બતાવેલી સારવાર કરવી. ઉપચાર ન. ૨૦ સાં ખતાવેલી 
ગોળી [પ્રકરણુ ૫૦ જુએ.) આપવી. પહેલા અઠંવાડિઆ દરમિઆન દિવસમાં 
ત્રણુવાર એકેક ગોળી આપવી. ખીન્ન અઠવાડિઆ દરમિઆન દિવસમાં ત્રણુવાર 
બબ્બે ગાળી આપવી. ત્રીજ અઠવાડિઆ દ૬રમિઆન દિવસમાં ત્રણુવાર્‌ ત્રણુ- 
ત્રણુ ગોળી આપવી. આ પ્રમાણે ત્રણુત્રણુ ગોળીએ રે।જ ત્રણુવાર એક મહીના 
સુધી ક તેથી વધારે પણુ આપવી. 


ગુમ ઈંદ્રિયના બહારના ભાગોમાં થતા રોગ 
ગુપ્ન ઈદ્રિવતતા મુખ આગળ ખુજલી, ચેળ અને ફેલીએ વાર'વાર્‌ અસ્વગ્છ- 
તાને લઇને થાય છે. બહારના ભ્રાગા વાર'વાર સારી રીતે ધોવા નજેઇએ. 
કમળની વચ્ચેની ચામડી જે બિડાય છે, તે ઉષરાડીને દરરોજ સાફ કરવી નેઇએ. 
ખુજલી, લાલાશ, અને કમળના મુખ આગળ સોને હસ્તક્રિયાને લીધે, પરમીઆને 
લીધે, પ્રદરને લીધે, વધારે પિશાબ થવાથી અથવા રજેદર્શન વખતે ગાદી તરીકે 
ગ'દુ કપડું, કે હલકા કાગળ વાપરવાથી આ રેગ થાય છે. 


સારવાર 

રાગનુ' કારણુ દુર કરલુ. જે સેજ અને દુ:ખાવે। ગુપ્ત ઈદ્રિયમાંથી પ્રવાહી 
પદાર્થ વહેવાને લીધે થતો હોય તો તે બષ કરવાનો ઉપાય લેવો. જે ઢુસ્ત- 
ક્રિવાનુ' કારણુ હોય તો તે બધ કરવુ. ને જુ ને લીધે થતુ' હેય તે ઉપચાર્‌ ન”. 
ર૨૧ ને ઉપયોગ કરવો. (પ્રકરણુ ૫૦ જુએ). ને ગુદા આગળ ચેળ આવતી 
હેય તો દુઃખાવે। કરમતે લીધે થાય છે એમ સમજવુ; અતે ૩૫ મા પ્રકરણુમાં 
બતાવેલા ઉપાય યે।જવા. 

ઉપચાર ન'. ૨૨ પ્રમાણે તે ભાગ ધોવો એ અસરકારક થરી આ દવાવતી 
તે ભાગ ધોયા પછી ઉપચાર્‌ ન'. ર૩ અથવા ઉપચાર્‌ ન'. ૧૧ માં બતાવેલો મલમ 
ધસવેો. જે ફેહીએ થઇ હોય તો તેત ફ્રોડવી, અને ઢીંકચર એફ આયેોડાઇન 
લગાડવુ. 

ગર્ભાશય અને ગર્ભ સ્થાનના રેગે। 

કમરમાં દુ:ખાવે।, પેઢાના નીચેના ભાગમાં સખત દુઃ ખાવે।, પેઢામાં સોળે, 
તાવ, ગુમ ઈદ્રિયમાંથી નીકળતું ગધાતુ' પ્રવાહી, અને એવાં બીજ ચિન્હ્રો ગ્શી- 
શય અથવા ગર્ભસ્થાનના રોગોને લીધે યાય છે. કોઈપણુ પ્રકારે આ ચિન્હો 
થોડા વખત સુધી કાયમ રહે, અને ઉપર બતાવેલા ઉપચારે। કરવાથી પણુ સારૃ 
ન થાય તા આંએ અલબત દેસ્પીટાલમાં અથવા હોશિયાર ડૉક્ટર કને પરીક્ષા 
તથા સારવાર માટે જવુ. આમાંના કેટલાક રેગા કે જેનાથી આવાં થિન્ટ્રા 


૨૫૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'૬ગી 


માલમ પડે છે, તે ધણા ભય'કર હેય છે. અને ને તેની પુરેપુરી સ'ભાળ લેવામાં 
ન આવે તો તરતજ મરણુ તાપજે છે. 
વાંઝીઆપણુ' 

કોઇ આરી પરણુકી હોય, અને શરૂઆતથીજ તેને છે।કરાં ન થતાં હેય એવુ 
ખને અથવા તો એક બે ખાળકને। જન્મ થયા પછી પણુ તેવું બને. જે પરણ્યા 
પછી શરૂઆતથીજ વાંઝીઆપણું હેય, તો બાળક ઉત્પન્ન કરવાના અવયવોને! 
કાઇપણુ ભ્ઞાગ પુરેપુરો ન વષ્યો હોય તેને લઇને પણુ હે!ઇ શકે છે. વાંઝીઆપણું 
આ અથવા પુરૂષને રોગ હેય તો પણુ રહી શકે છે. ડૉકટર સૃટ્્મદશ ક યત્ર 
વાપરીને તપાસીને કહી શકે છે ' પુરૂષના વીર્ય માં બચ્ચાં પેદા કરવાના જીવતા 
જ'તુએ છે કે નહિ. ડૉકટરે તપાસેલા સો! દાખલામાંથી સોળ દાખલા એવા 
માલમ પડ્યા છે કે વાંઝીઆપણુ' પુસ્ષને લઇ્ટતે હતુ'. બીનન દરદીઓ તપાસ્યા તેમાં 
આએનતે વાંઝીઆપણું હતુ, તે પરમીએ અને ચાંદાને લાધે હતુ'. ધણુ' કરીને આવ! 
રગે! પુસ્ષને પારકી સ્ત્રી સાથે અયોગ્ય સ'ભોગ કરવાથી પડેલાં લાગુ પડે છે. 

સઆ્રીઓમાં વાંઝીઆપણું કેટલીકવાર ગર્ભાશય અથવા ગભ સ્થાનના ભય'કર 
રંગોને લીધે થાય છે, કેટલીક વાર્‌ આવા રેગગે। શસ્ક્રિયાથી મટાડી શકાય છે. 
(ઓપરેશનથી.), એટલે કે જે ગર્ભાશયમાં ગઇ સુવાવડ વખતે ચીરે। પડયે! હેધય, 
તો તે સુધારી શકાય છે. અથવા ગભાશય કે ગર્ભ સ્થાનમાં સોને હોય તો તે 
દૂર કરી શકાય છે. . 

વાંઝીઆપણુ' કેટલીકવાર ગભીર રોગોને લીધે હોતુ' નથી અને તે નીચે 
બતાવેલી ધરમાંની સારવાર કરવાથી સુધારી શ્રકાય છે. અતિશય સ'ભોગ કર: 
વાથા પણુ ગભ રહેતો નથી. સ'ભોગ સૌથી ધણા મહિનામા એક કે ખે વાર 
ર્જેદશ્રન થયાં પછી યોગ્ય સમયે કરવો! (જુએ પ્રેકરણુ ર૩.) કેટલીક વાર 
ગ્ભાશયમાંથી અથવા ગુપ્ત પદ્રેયમાંથી શ્રાવ યવાથી ગભ રહી શકતો નથી 
કારણુ કે તેમ થવાથી વાય નાં જ'તુએ મરણુ પામે છે. રોજ બોરિક એસડના ડુ 
ચુસ પધદ્રેય મારફતે લેવાથી આ સ્થિતિ સુધરી શકે છે. ડુશતે માટે આઠ ધાઇનર 
પાણીમાં અધો (આંસ) અધેોળ ખોરિક એસિડ નાંખવુ', પાણી ખમી શફાય 
તેટલુ' ગરમ કરતુ. સંભોગ દર્મિઆન અતે યારપછી થોડા દિવસ સુધી આ ડુ 
લેવો નહિ. સભોગ થયા પછી થોડા કલાક સુધી સ્ત્રીએ પથારીમાં સૂઇ રહેવુ” 

જો સ્રીની તબીએત સાધારણુ સારી ન હોય, તો શરીરનુ' બ'ધધારણુ મજબુત 
કરવાને માટેના ઉપાય લેવા. તેણેું સારે પોષક ખોરાક લેવો. પોતાને થાક લાગે 
એટલુ' બધુ' કામ તેણે કરવું નહિ, કે તેનાથી કરાવવુ” નહિ. 


પ્રકરણુ ૪૩ મું 


ચામડીના રોગો અને ગળવકીઢ 


ખરજ 


ચામડીના અ'દરના ભાગમાં અમુક જતના જ'તુએા ભરાઈ જવાથી આ 
રગ થાય છે. શરૂઆતમાં આંગળીઓ વગશ્ચે ખ'જવાળ થાય છે, અથવા તે 
હાથના પૉંચા કે દુ''*ી આગળ અથવા સ્તનોની ઉપર આસપાસની ચામડીમાં 
ખર્‌જ સાધારણુ રીતે થવા માંડે છે. 


"ખુજ્લીનાં ચિન્હ 


ખ'જવાળ થવાથી ચામડી છેલાય છે તેથી પાણીવાળા ફ્રેલરા અથવા તો 
સાધારણુ ખીલ જેવી ફ્રેલીએ કે લાલ ચાઠાં પડે છે, અને આ રગ કુટુંબના એક 
માણુસથી બીજાએ ને પણુ જલદી લાગુ પડે છે. 

ખુજલીને। રોગ લાગુ પડતો અટકાવવા જેતે આ રોગ થયે। હોય તેની પચ।- 
રીપર ખેસવું નહિ, કે સુવુ' તહિ. જેને રોગ થમો હેય તેની પથારીપર્‌ની 
ચાદર્‌ વગેરે અથવા તેણે પહેરેલાં કપડાં કે વાપરેલા ટુવાલ વગેરે વાપરવાથી પણુ 
આ રેાગ ફેલાય છે. 


રેગની સારવાર 


દરદીએ પહેલાં તો ગરમ પાણી અને સાખણુથી પોતાનું શરીર સારી પે: 
નાહીને સાક્‌ કરવુ. પછી સાત ભાગ વેસેલીનમાં કે કોપરેલમાં ત્રણુ ભાગ ગ'ધક 
સારી પેઠે મેળવીને મલમ બનાવી ચોપડવુ'. ગધક અને તેલ સારી પેઠે 
એક પ્રીન્નમાં મળી જવા નેઇએ. લાંબી છરી વડે બ'ને વસ્તુને કાચના 
કકડા ઉપર્‌ મૂજી ખૂબ ઘસીને મેળવવુ'. ત્રણુ દિવસ સુધી સવારે અને સાંજે આ 
મલમ ખુજલી થતી હેય તે જગા ઉપર સારી પેઠે માલીસ કરવુ', અને ત્રણુ દિવસ 
સુધી કપડાં કે પથારી બદલવી નહિ. ત્રણુ દિવસ પછી ગરમ પાણી અને 
સાગુથી સારી પેઠે નાહ્યા પછી કપડાં અને પષ્રારી બદલવાં અને બીનન' સ્વચ્છ 
કપડાં પહેરવાં. બગડેલાં કપડાંને પ્રી વાપરતાં પહેલાં ઉકળતા પાણીમાં કેટલેક 
વખત સુધી રાખવાં. આમ કરવાથી ખુજલીનાં જ'તુએ મરી જરે. 

(૨૫૩) 
“પ. 14. 1..----16 


૨૫૪ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જીદમાં 


હો” ( 

જ માણુસ શરીર અને કપડાં સ્વચ્છ રાખતા નથી, તેમને યરીરે અને 
માથામાં નૂ પડે છે. જેખો સ્વચ્છ કપડાં પહેરે, અને શરીર સ્વચ્છ થતાં સુધી 
સારી પેઠે તહાય તે! નનૂ પડતી અટકાવી શકાય. 

શરીર પર થતી જુ કરડવાથી શ્ષરીરતા જુદા જુદા ભાગાોપર ખ'જવાળ 
થવાથી ચામડી છે!લાઇ નનય છે, અને ધા પડે છે. જૂ ખાસ કરીને કપડાની 
સીવણુની ધડીઓમાં માલમ પડે છે અતે જૂનો તાશ કરવા માટે કપડાંને કેટલે(8 
વખત સુધી પાણીમાં ઉકાળવાની જરૂર છે. વળી ગુપ્ત ઈદ્રેયના ઉપલા ભાગ 
પરતા વાળમાં પણુ એક ન્નતની નૂ થાય છે. અને તે તે જગાએથી શરીરના 
ખીજ ભ્ભાગ પર્‌ પણુ કેટલીક વાર જઈ પહોંચે, આ નૂતેો નાશ કરવા પોચુ' 
ર્સકપુર મેળવેલુ' પાણી લઈ તે વડે તે ભાગ અઠવાડિઆમાં એકવાર એમ કેટલાક 
અઠવાડિઆ સુબી ખૂબ ધોવાની જરૂર છે. બે મોટા ચમચા પાણીમાં ખે ગ્રેઈન 
રસકપુર નાંખવુ'' આવુ' રસકપુર ધણુ' ઝેરી છે. અને તેનો ઉપયોગ ખહુ 
સ ભાળપૂર્વક કરવે। જેઇએ. પ્રકરણુ ૫૦ માં બતાવેલો ઉપચાર ન'. ૨૧ વાપર્‌- 
વાથી પષ્યુ નૂ મારી શ્રકાય. 


માથામાં થતી જુ 

કેઈ માણુસના માયામાં જૂ પડે, તો કોપરેલ અને કેરોસીન તેલ (ધાસતેલ) 
સરખે ભાગે મેળવી બે ત્રણુ દિવસ ર્‌ે।જ સાંજે માથામાં ધસવુ', જેથી જૂ મરી 
જશે. આ મેળવણી માથે ધસ્યા પછી ટોપી પહેરવી કે કપડું માથે બાંધી દેવુ. 
આગલી સાંજે ધસેલુ' તેલ નીકળી જવા માટે માથુ' ગરમ પાણી અને સાથુથી 
ઓજે દિવસે સતારે ધોઈ નાંખવુ. આ પ્રમાણે કોપરેલ અને કેરોસીન માથે 
લગાડચયુ' હોય, ત્યારે તે માણુસે દીવા પાસે કે ચુલા નજક જવુ' નહિ. જે માથામાં 
ખ'જવાળવાથી ધારાં પડ્યા હોય તો વેસેલીન ક કોપરેલ ચોપડવું. નૂતનાં ઇંડાં 
માથામાં વાળ પર દેખાય છે. અને તે વાળપર બારીક સરેદ મણુકા જેવા જણાય 
છે. તેમને નાશ કરવા માથામાં અઠવાડિઆમાં બે વાર્‌ સરકાથી નાહીને સાદ 
કર્વુ', પછી ઝીણા! તીણા દાંતાવાળી કાંસ#ીથી વાળ બરાબર ચોળવા. 

માકડ 

માકડ કરડીને માત્ર ગુરસે કરતા નથી પણુ તે ઉપરાંત ધણા ભય'કર્‌ રોગે! 
ફેલાવે છે. કપડાંમાંથી કે પથારીમાંથી તેતે દૂર કરવાને સોથી સારે ઉપાય એ 
છે કે તે કપડાં કે પયારીને ઉકળતા પાણીમાં ડખોળીને સાફ્‌ કરવા. જે પથારીના 
'ાઈપણુ ખુણામાં માકડ ભરાયા હોય, તો ૧૦ ભ્ઞાગ પાષ્યીમાં એક જ્ઞાગ કાખૌલિક 


ચામડીના રોગો અને ગળતર ૨૫૫ 


એસિડ (ડેઝોલ અથવા ઇજાલ અથવા સેનીટાસ અચવા દિનાછલ પ ણુ ચાલે) મેળ- 


વવુ'અને તે દવા ષથારીના ખુણામાં અથવા બાદાર્‌ામાં લગાડવી. ટપેન્ટાઇન તેલ 
પણુ એજ કામ કરે છે. તેથી તે પણુ વાપરી શ્રકાય. 


"ખીલના જેવી કાળી જોલી 


આવી ફ્ાઇ્ીએ વાર'વાર્‌ માંપર ખભાપર અને પીઠપર જ્ેનેવામાં આવે છે. 
એવી બીજી જાતની ફ્રેલ્લીઓને કાળા માથાની ડ્રેલી, કહેવામાં આવે છે, કારણુ 
૧ તે ફેોછીએ બીજી ફ્રેલ્લીએ જેવીજ હેય છે, પણુ ફેરે એટલેજ કે તેના માથા 
પર કાળી ટપકી હાય છે. 


સારવાર 


ગળી વસ્તુ, ખટાઇ, કેક, કોશી, ત'બાકુ અને દારૂનો ઉપયોગ કરવે। નહિ. 
સવારમાં પષારીમાંથી ઉઠ્યા પછી તરતજ એક પ્યાલુ' ઉનું પાણી પીવું. આખા 
દિવસમાં કેટલાક પ્યાલા પાણી પીતું. જે પાણીમાં લીંબુનો રસ મેળવવામાં 
આવે તો તેની અસર વધારે જલદી દેખાય. બહુ અગત્યનો! ઉપાય એ છે, કે રોજ 
ગરમ પાણી નાભ્ઞા પછી ખરબચડા ટુવાલવતી શ્રરીર ધસીને સાફ કરવુ. ઝાડે 
રાજ સાફ આવવે નેઇએ. ને જરૂર પડે તો જુલાબ માટે કાસ્કેરાની ગોળીએ! 
જેવો! જુલાબ લેવો. આ ફ્ેલ્લીઓને સોયવતી ફ્રેડવી; પણુ એ સોય ફે।લ્લીઓને 
રાડતાં પહેલાં દીવાના ભડકામાં રાખીતે ગરમ કરવી, જેથી તેતા પરનાં જ'તુઓ 
મરી જશે, ધણા ગરમ પાણીથી માં ધોયા પછી અતે તેને લુદ્ધા નાંખ્યા પછી 
દિવસમાં ત્રણુવાર્‌ ચામડીપર્‌ મલમ સવે. મલમ નીચે પ્રમાણે બનાવવે!ઃ--- 
એક નાનો ચમચો ગધકનો ભૂકો, બે મોટા ચમચા ભરીને ધોબીએ વાપરે છે 
તેવો કાંજને। ભૂકો, અને એ મોટા ચમચા ભરીને વેસેલીન લેવું અને ત્રણેને તે 
એકટુ' કરી મલમ બનાવવે. 


ગરમીની જોલીએ 


ગરમ ત્રડતુમાં નાદાન બચ્ચાંઓતે, અને કેટલીક વાર્‌ મોટા માખુસોને શરી- 
રની ચામડીપર ધણી નાની નાની ટ્રેલ્લીએ ફે લાલ ચાઠાં યાય છે, આ ધણુ! 
પરસેવો થવાથી થાય છે. 


સારવાર 


ઠંડા પાણીથી ચામડી સાફ કરવી. અને પછી તેના પર્‌ અબરખને પાઉડર 
કરીને છાંટવો. ને આ પાઉડર ન મળે, તો કાંજ કે ધઉંતો લે!ટ લગાડવો. ત્રણુ 
મોટા ચમચા સેકેલા સોડાખારના ભરીને અર્ધા ગ્લાસ પાણીમાં નાંખીતે ઓઆગા- 


૧૫૬ ત'દરસ્તી અને લાંબી જ દગી 


ળવો. અને તેમાંથી ૧૫ કે ૨૦ ટીપાં કાખૌલિક એસિડનાં નાંખવા. ને આ 
દવા ચામડીપર્‌ લગાડવામાં આવે તો તે ખ'જવાળ તેમજ બળતરાને અટકાવશે. 


ખૃરજલુ (5૮2૯102) 


ખર્‌જવુ' શરીરનાં ચામડી પર્‌ જુદી જુદો જગ્યાએ થાય છે. તે ભાગ લાલ 
થઇ જાય છે. ખ'જવાળ આવે છે, અને પાણી જેવે। પદાર્થ ઝરપે છે. પાછળથી 
તે જ્ઞાગપર છેડાં વળે છે ખરજવાથી કેટલીક વાર્‌ ચામડીમાં દ્રાટ પડે છે. 
સાધારણુ રીતે ખરજવું સાંધાની ચામડીના પડમાં, માથાની ખોપરીની ચામડીપર 
અને મૉંના ચહેરાપર થાય છે. 


સારવાર 


આ ચામડીના રગતી સારવાર કરવી બહુ મુશ્કેલ છે. એ રોગને સાજે 
કર્‌વા માટે, કેઉઇઇપણુ જાતને ફાયદો જણાય તેટલા માટે માંસ, ત'બામુ અને દારૂને 
બીલગુલ ઉપયોગ કરવો નહિ. પાણી રોજ પુષ્કળ પીવુ". રોજ ફળ ખાવાં, 
લી'ખુતા રસ વાળુ પાણી પીવુ' એ વધારે ફાયદાકારક છે. ઝાડો રોજ સાફ આવવે 
નોધઇએ. ને ઝાડો કબજ રહેતો હેય તો આ રોગ સારે થઇ શકતો નથી. 


ખરન્વાની જગાએ સાખુકે પાણી લગાડવુ' નહિ. ખરન્વા પરતા છોડા 
ઉખેડી નાંખવા માટે ચોકખુ' કોપરેલ અથવા તો વેસેલીન (ગરમ કરેલુ') ધસવુ. 
આ ભાગપર કદી ખ'જવાળવુ' નહિ. જે નાનાં બચ્ચાંને ખરજવું થયુ' હોય 
તો તેના હાયનાં આંગળાં પર્‌ એવી રીતે કપડુ' બાંધવુ' કે જેથી તે ખરજવાને 
ખ'જવાળી ગ્રકે નહિ. 


ખરજવુ' થાય કે તરતજ એક પ્યાલામાં પાણી લઈ તેમાં રાંધવાના કામમાં 
થલપર્‌ાતો એક મોટો ચમચો ભરીને સોડાખાર મેળવીને તે પાણી પોતાંવતી કે 
વાદળીવતી તે ભ્નાગપર્‌ લગાડવુ(. પછી તેના પર અબરખને। પાઉડર કે કાંજી 
ભગાડી પાટો બાંધવે।. ી 


જે પાણી ઝરપતુ' હોય, કે છોડા વળતાં હેય તો ખે ચમચા જ'ક એકઝાઈડે .. 
એે ચમચા કાંછ અને એક મેટા ચમચો ભરીને વેસેલીન કે પરેલ મેળવીને 
મલમ બનાવી તે ખર્‌ન્વાવાળી જગ્યાએ લગાડવે।. 


નો ખરજવુ' લાંબા વખતનુ' હેય, અને તે સૂમુ' હોય, તો અધો ચમચે। નર્‌મ 
ડામર અને ખે ચમચા જ'કનો મલમ મેળવીને લગાડવે।. કેટલાક દરરીઓ ને 
ખુજલી પર્‌ લગાડવાનો ગ'ધકને। મલમ ફાયદાકારક નિવડે છે. 


ચામઢટીના રોગો અને ગળતર ર૫૭ 


દાદર અથવા ૬ર૨।જ 


દરાજ એ ચામડીને। રેગ છે અને તે શરીરના કોઇ પણુ ભાગપર્‌ થાય છે. આ 
શગના જતુ રાંધેલા ભાત પર્‌ વાસી થવાથી જે ૪%ુગવળે છે, તેના જેવા દેખાય છે. 

જે માણુસને દરાજ થઈ હોય તેનાં કપડાં, શરીર, કે પથારીના સ'શર્ગમાં 
આવવાથી આ રોગને ચેપ લાગે છે. આ રોગને ચેપ જલદી [લાય છે, તેથી 
જે છોકરાંઓને શારીરપર્‌ કે માથાપર્‌ દરાજ થઈ હોય, તે સારી થાય નહિ, ત્યાં 
સુધી તેમને નિશ્ચાળે મોકલવાં નહિ. 

એક નાનાં ર્તાશ પડતા કે ઝાંખા લાલ ડાધાથી દર્‌ાજની શ્ઞરૂઆત થાય છે, 
અને તે બધી બાજુએ ડ્રેલાઇ જાયછે. થોડા વખત પછી તે ચામડીને વચલે 
ભાગ હતો તેવો થઇ ન્નય છે. અને જ્યારે આમ થાય, ત્યારે તે ભાગ પર્‌ ગાળ 
કડી જેવો આકાર્‌ બની નનય છે અને ખુન્ત્થી સખત હોય છે. 

સારવાર 

દરાજ બહુ સખત ન હોય તે સાંજે નીચે બતાવેલો મલમ લગાડવે।. એક 
ચમચો, એટલે ૧ ડ્ામ રીસોર્સીન, ૧૦ ગ્રેઇન સેલીસીલીક એસિડ અને આઠ 
ડામ વેસેલીન કે જકાપરેલ લઇને તેને મેળવવા અને મલમ બનાવવે।. ખીજે દિવસે 
સવારે તેના પર્‌ ટર્પેન્ટાઇત લગાડવું”. આ પ્રમાણે ખે ત્રણુ દિવસ રાતે મલમ અને 
સવારે ટર્પેન્ટાઇન લગાડવુ. 

જે દરાજ બહુ સખત હોય, તો નરમ કરેલું' આયોડીન ત્રીજે ત્રીજે દિવસે 
લગાડવું. આ પ્રમાણે ખે કે ત્રણુ વખત કરવું. બજી દવા એ છે કે ૨૦ ગ્રેછ્ન 
ગોઆ પાઉડર જેને ક્રીસેરાલીન કહે છે, તે એક ઓંસ જ'કના મલમમાં મેળવીને 
લગાડવુ'' આ મલ્રમ ચયચરે છે. તેથી રોજ લગાડવે। નહિ. 

દરદીના પહેરવાના કપડા પર્‌ દરાજના જ'તુઓ હોય છે, તેથી દરદીના 


શરીરની ચામડીને અડકેલા કપડાં અઠંવાડીઆમાં એક વાર ઉકળતા પાણીમાં 
ધોઇને સાફ કરવાં. 


ખોપરીની ચામહડીપર થતી ૬૨।જ વિષે 
બચ્ચાંઓને આવી ૬ર્‌।જ વારવાર થાય છે. તેનાથી વાળ સટ્રેદ યાય છે, 
અથવા ખરી પડે છે. માથા ઉપર સૂજીને મોટા પોપડા વળે છે. કેટલીક વાર 
માથા પરના ખધા વાળ ખરી પડે છે. 
સારવાર 
માથાના વાળ કાપીને ટુ'કા કર્યાવમર્‌ માથાની દરાજ મટતી નથી. સૌથી 


૨૫૮ ત'દુરશ્તી અને લાંબો છીદગી 


સારી રીત તો એ છે, કે તેટલા ભાગ પરના વાળ અઆથી કાહી નાંખવા. 

વાળ ઉતારી નાંખ્યા પછી શરીર પરની સખત દરાજને માટે પણુ ઉપર 
ખતાવ્યા પ્રમાણું ઉપાયો! કરવા. એક નાતની એવી દરાજ માથા પર થાય છે, 
૧ મટાડવી ધણી અધરી છે, અને જે તે ઉપર બતાવેલી રીતથી સારી ન થાય તો 
તેવી બાબતમાં કેોઇપણુ સારા ડૉકટરની સલાહ લેવી, નહિતો દરાજ વધી જશે, 
અને માથુ' બોડકુ' થઇજશે. 

ચામડી પરની ફરેલી તથા ટ્રેલર 

ધણાં છોકરાંઓને સરીરની ચામડી પર કાઇપણુ ભાગમાં ડ્રેલી કે ફરેલા થાય 
છે. આનું સૌથી સાધારષણુ કારણુ શરીરની અસ્વચ્છતા છે. નને બચ્ચાંઓને 
રજ નહવાડવામાં આવે, તો જે જ'તુઓને લીધે આવી ફરેલી કે ફરેલ્લા થાય છે, તે 
દુર થઇ જાય. 

બગ્ચાંઓને ચામડીપર ફેહ્ષી વગેરે ન યાય માટે તેઓનાં શરીર અને કપડાં 
ચોકખાં રાખવાં જેઇએ. અને મચ્છર તયા માખીના કરડવાથી તેમના શરીરનું રક્ષણુ 
કરવુ જોધએ. ને બાળકોને ધુળવાળી શેરીમાં અથવા જમીન પર ખેસવા દેવામાં 
જમાવે દે સૂવા દેવામાં આવે, તો તેના શરીર પર જરૂર આવા ફ્રેલ્લા લમભમ થશે. 

ને નાનાં છે।કરાંઓની ચામડી પર્‌ કાપે! પડ્યો હેય, કે ત્યાં છેલાયુ'હોય તો 
તે જગાને ધોઇને જરૂર સાફ્‌ કરવી. એ કાપે। તથા છે લલાએલા ભાગને સુકાયા પછી 
તેના પર્‌ બોારિક એસિડનો ભૂકે। નાં ખવો, અથવા જર્‌ા (ટિકચર્‌ એફ આયેડીન 
લગાડવુ'. ન્ને તેમાંથી પાણી ઝર્‌પતુ' હોય તો ટિક્ચર એક્‌ આયેડીન લગાડવુ' 
નહિ. ખોરરિક એસિડને ભૂકો અયવા આયોડીન લગાડવાથી સેનને થતો અટકશે. 

નને બાળકના ક્ષરીર્પર્‌ નાની ફ્રેહ્લીઓ હોય તો નાની ફ્રેલ્લીઓ માટે આ 
પ્રકરણુમાં બતાવેલી સારવાર યોજવી, જે આ નાની ફ્રેલ્લીઓને બાળક ખ'જવાલે 
તો તે સુઝી જરે. 

જો ચામડો પર નાની પરૂવાળી ફ્રેહ્લી થઈ હોય, તો તેતે સોયની અણીવતી 
કે વાંસની પાતળી સળીની અણીવતી ફ્રેડવી. સોય વગેરે વાપર્યા પહેલાં તેને 
ટિકચર્‌ ઓફ આયે!ડીનમાં અથવા ઉકળતા પાણીમાં ખોળીને સાફ કરવી. ડ્રેલ્રી 
ટ્રોડ્યા પછી અને તેમાંથી પરૂ દાબીને કાઢી નાંખ્યા પછી વાંસની સળીની અણી પર 
જરા રૂ લગાડીને તેનુ' પુમડુ' કરવુ'. આ પુમડુ' ટિંકચર ઓક આયોડીનમાં ખોળવુ*, 
ભને તેનુ' ટીપું તે ટ્રોડેલી ફ્રેલ્લીમાં મૂકવુ'. યારપછી તેના પરજરા રૂ અથવા કપડુ” 
તે ફ્રોડેલી ફ્રોઉી પર્‌ મુકવુ, અને પછી એક સ્વગ્ઠ કપડાને! પાટો ખાંધવે।. 

નત ચામડી પર મોટે ફ્રેલ્લો થયે હોય તો ચપ્પુના અણીદાર પાનાવતી તે 


ચામડીના રોગો અને ગળવતકાહ ૧૫૯ 


ફોડવેો. ચપ્પુને થોડી મિનિટ સુધી ઉકળતાં પાણીમાં મૂકવો. ડ્દેલ્લે ફોડ્યા 
પછી આગળ બતાવ્યા પ્રમાણું તેના પર આચોડીન લગાડી પારો બાંધવો. ન્ને 
દરદીને વાર'વાર ફરેલા થતા હોય તે દહાડામાં ત્રણુવાર તેને એક ચતુર્થારા (પા 
પ્રેઇન) ગ્રેઇન કેલ્સીઅમ સલ્ક્રાઇંડ આપવુ' મોટા ફ્રેલ્લા થયા હોય તે! તેનો ઉપાય 
નીચે બતાવ્યા પ્રેમાણું કરવેઃ--એક ગ્લાસ પાણીમાં એક ચમચે। લીસોલ નાંખવુ. 
અને તેનાવતી તે ફ્રેલ્લા ધોવા. બીજી રીત એ છે, કે ખે મોટા ચમચા ભરી પાણી 
લેવુ. અને તેમાં પરમેંગનેટ આંક પોટાશતી રજકણુ। નાખવા અને તેનાવતી 
ફ્રોલ્લા ધોવા. તે ફ્રેલ્લા ધોયા પછી તેના પર ખોારિક એસિડને! ભૂકકે। ભશરાવવે।. 

ખાળકના મૉં અને ગળા પર્‌ યતા સાધારષ્યુ નાના ડ્રેલ્લા પર્‌ ઝીંક ઓક- 
ઝાઇડનેો મલમ લગાડવે।, એ વધારે પ્રાયદાકારક છે. 

મેપ્ટા ખુલ્લો કાચો! ફરેલ્લે થયો હેય, તો તેના પર્‌ નીચે પ્રમાણે પોતુ' 
બનાવી લગાડવુ'. એક પ્યાલુ' પાણી લેવુ. તેમાં એક મોટો ચમચો! ભરીને 
મોટું નાંખવુ. તે હલાવીને તેમાં એક કરપડુ' બોળીને તેનાં ખે ત્રયુ પડ કરી તે 
ફલ્લા પર લપેટવા. આ ભીના પાટા પર મીણુવાળા કાગળને! કકડો મૂકવે।. 
અને પછી તે કાગળ પર સારા કપડાને પાટો લપેટવો., દર્‌ કલાકે મીઠાના 
પાણીમાં કપડુ ભીનુ' કરવુ. આ ઉપાય ધણ્‌ા અસરકારક માલમ પડે છે. 


૨ગતપીત (રક્તપિત્ત) 

આ રેગ જ'તુઓથી પેદા થાય છે, અને તે ક્ષય રોગને જરા મળતે છે. 
આ રેગતા જ'તુઓ દર્દીના શરીરપરના ફ્રેલ્લાઓમાં અને નાકમાંથી નીકળતા 
બળગમમાં માલમ પડે છે. 

માછલી જેવા અમૃક ખોરાક ખાવાથી આ રોગ લાગુ પડતો નથી, એવુ 
ચોકસ માલમ પડયુ' છે. તેમજ જનાવરના સબ'ધમાં આવ્યાથી આ રેગ લાગુ 
પડે છે, એમ પણુ નથી, પણુ ને કોઇને આ રેગ લાગુ પડયો હોય, તો તેને 
ચેપ ખીન્નને લાગે છે. 

અમુક જાતના જ'તુઓ જેવાકે જૂ, માકડ, અને માખીના ફ્રેલાવાથી આ 
રાગ લાગુ પડતો હ્વોય, એમ બની શકે, 

જે કુટુ'બના કોઇપણુ માણુસને આ રાગ લાગુ પડયો હોય, તો ધણુંકરીને 
તેજ કુટુ'ખના બીના માણુસને આ રેગ લાગુ પડે છે, તેથી એમ માલમ પડયું 
છે કે પુરેપુરા સ'બધમાં આવવાયી આ રોગ લાગુ પડે છે. જે લેકે રોજ ગંદા 
રહે છે, તથા ઘીચ જગામાં રહે છે, તથા રે।જ નાહીને પોતાનાં શરીર સ્વચ્છ રાખતા 

નથી, તેમજ સ્વચ્છ કપડાં પહેરતા નથી, તેઓમાંના ધણુ।ાને આ યગ લાચુ પડે છે. 


૨૬૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી %'દગી 
ચિન્હો 


આ રોગની બે જાત છે. બ'ને એકજ જાતના જ'તુઓશા પેદા યાય છે. 
આ રેોગતાં શરૂઆતનાં ચિન્હો તાવ, માયાતે દુ:ખાવે।,, અને શરીરના કેટલાક 
ભાગોમાં દુ:ખાવો! થવો! એ છે, અયવા શરીરના જુદાજુદા ભાગો ઠડા લાગે છે 
અથવા તે ભાગો જુઠા પડી જાય છે. શ્રરૂઆતમાંતુ' બીજુ' ચિન્હ પરસેવો 
વળવો એ છે. આખા શરીરે પરસેવે! વળે, અથવા શ્વરીરના એકાદ ભાગ પર 
જેવા કે હાથ, પગ કે માથા પર્‌ પરસેવે! વળે. પછી મો' પર્‌ અથવા હાલે કે પગે 
પર્‌ ફેલ્લી ફૂટી નીકળે છે. અતે તે સખત હોય છે. ખાસ કરીને તેવી ફ્રેલ્લીઓ 
કપાળની, ગાલની, નાકની, કાનની અને હોઠની ચામડી પર્‌ થાય છે. દાઢીના, 
મૂઠના અને આંખની ભ્રમરના વાળ વારંવાર ખરી પડે છે. ત્યાર પછી આ રોગને 
લીધે આંખના પોપચાં નાક, આંગળી, પગનાં આંગળી રારીરના ખીન ભ્રાગો કેફી 
ન્ળય છે, અને ખરી પડે છે. 


આ રેગની ખીજ ન્નતમાં જ્તાનત'તુઓ પર રોગની અસર્‌ થાય છે, અને 
તેથી જ્ઞાનત'તુઓ જુઠા પડી જાય. તે પહેલાં પગતા આગલા જ્ઞાગ પર તથા 
હાથના આગલા ભ્રાગ પર્‌ ભૉંકાતું હોય એવું અથવા ચચણુતુ' દુઃખ થાય છે. 
પછી ચામડી પર્‌ ચાઠાં દેખાય છે. શરૂઆતમાં આ ચાઠાં લાલ રંગના હોય છે. 
પશુ થોડા વખ1 પછી આ ચાઠાંને ઉપલો ભાગ સફેદ થઈ જાય છે, અને તેને ક'ઈ 
લાગણી થતી નથી. વાળ ખરી પડે છે અને ચામડી પર્‌ કરચલીઓ અને પડ 
દખાય છે. વખત જતાં હાવ પગના સ્નાયુઓને લકવો! લાગે છે. આંગળી 
અંગુઠા અને શરીરના બીનન ભાગોપણુ કોહી નય. 


સારવાર 


હેલ્થ ઓફિસરને આ રોગની ખબર તરત કરવી. ઘણુંખરૂં સરકાર 
રગતપીતીઓ માટે ખાસ હોસ્પિતાલેો ઉધાડે છે. આવી હેોસ્પિટાલમાં સારામાં 
સારી સંભાળ લેવામાં આવે છે અને ઉત્તમ સારવાર કરવામાં આવે છે, *૭તાં 
કંછપણુ પેસા લેવામાં આવતા નથી. જે દરદી હોસ્પિટલમાં જાય તો સારૂં 
થવાની વષ રહે છે. દરદીને જયારે શરૂઆતમાં રોગ લાગુ પડે છે, ત્યારે તે 
રગતપીત છે કે કેમ તે ન્નણુવું ખાસ અગત્યનુ' છે, કારષુ કે જેમ રોગ જલદી 
ન્નણુવામાં આવે અને સારવાર જલદી કરવામાં આવે, તેમ રેગને દાબી દેવાની 
તથા સારા થવાની ઘણી આશા રહે છે. તેથી કરોઈપણુ માણુસને તેના શરીર 
પર્‌ આ રોગના કેઇપણુ ચિન્હો માક્ષમ પડે કે તરતજ તેણે સારી હોસ્પિટાલમાં 
સારવાર માટે જવુ. 


પ્રકરણુ ૪૪ મુ 
આંખ અને કાનના રોગો 


આંખની અ'દર ધળ, કચરો, રજકણ, અ'ગારી વગેરે 
પેસી જાય તે! ચું કરવું તે વિષે 


નો આંખમાં ધૂળ, ચીયુગારી કે રજકષણુ પેસે તો આખ આંગળી વતી 
ચોળવી નહિ, તેમજ રૂમાલવતી તે રજકણુ કાઢવાને! પ્રયભ કના નહિ. દરદીને 
નીચે સુવાડી દેવે. અગુઠો અને તેની જ 
પાસેની આંગળીવતી આંખનાં પોપચાં 
ખોલવા, અને આંખમાં બેોરરિક એસિડનું 
પાણી કરી એક ખે ટીપાં મૂકવાં. આનાથી 
અ'ગારી, રજકણુ કે કચરો! આંખમાં ભર્‌ાયે 
હશે તે તીકળી જશે. 


જો આનાથી અ'ગારી ન નીકળે તો 
પોપચુ' ફેરવવું. દર્દીને નીચુ નેવા 
કહેવું, ધે(ઇતે હાથ સાફ્‌ કર્યા પછી પોપ- 
ચાની કરણુ અને તેનાપર્ના વાળ જમણા 
હાથના અ'ગુઠા અને તેની પાસેની આંગળી , 
વતી પકડવા. પછી એક નાની પેન્સિલ જાખમાંની રજકણ વગેરે 
અથવા વાંસની સળી લઇ વોાપચાના ઉપરના કાઢવાની પશેલી રીત 
ભ્રાગપર તે સળી દાબવી. અને તેક વખતે પોપચાના નીચેના ભ્રાગને ઉપર્‌ અને 
બહાર ઉ'ચકવે।; તેથી પોપચુ' અ'દરતેો ભાગ ખહાર કાઢશે. (પાનું--૨૩૪ પર્‌ 
દોરેલી આરૂતી જુએ) ન્યાંસુધી અ'ગારી કે રજકણુ સ્થચ્છ કપડાવતી કાહી 
લેવામાં ન આવે, ત્યાંસુધી પોપચાંને આવી રીતેજ રાખવું. રજકણુ કાઢી નાંખ્યા 
પછી ખોરિક્ એસિડના પાણીના થોડાં ટીપાં આંખમાં થતું દુ:ખ અટકાવવાને 
આંખમાં નાંખવા. 


જને આંખમાં ચુનાની રજકણુ પેસે તો અર્ધા ગ્લાસ પાણીમાં એક નાના 
ચમચો! વીતીગાર (સરકે!) નાંખીને તે વતી આંખ ધોવી. 





(૨૬૨) 


૨૬૨ ત'દુર્સ્તી અને લાંબી ૬'૬ગી 


આંખની કેરણુ (પાપચ'ની) પર થતા શોજેો અને તેની સારવાર 

આંખના પોપચાં પર્‌ વળગેલે। મેલ ચીપડાં વગેરે ધોઇ ગરમ પાણીથી સાફ 
કરવાં, ઢીલા વાળ ખે'ચી કાઢવા, પછી 
૧ાજ રાત્રે નીચે પ્રમાણુ મલમ તેયાર કરી 
પોપચાં પર્‌ લગાડવો. ચાર ડામ અથવા 
એક મોરો ચમચે। વેસેલીન લઈ તેમાં ચાર 
પ્રેળ૪ન પીળા ઓકઝાધંડ એક્‌ મકર્યું રિ 
મેળવી મલમ તેયાર કરવે।, 


આંખ પર થતી આંજણી 

આ રોગમાં આંખતા પોપચાંપર એક 
ફોલી થાવ છે જે આવા ફલ્લા કે સોન્ન 
આાંખપર વાર'વાર થાય તો આંખના ખાસ 
ડૉક્ટરની સલાહ લેવી, અને આંખ તપા- 
સાવવી, કારણુ કે તેવા માણુસને કદાચ આંખખાંની રજકણ થગરે કૂર કરવાની 
ચરમાની જરૂર હોય. બીજી રીત 

સારવાર 

આંખના પોપચાંને ધણા ગરમ પાણીથી ધોવા. ફ્રેલ્લીપર વાળ હેય તો તે 
કાઢી નાંખવા. પછી ટીંકચર એફ આયોડીનમાં લાકડાની દાંત ખોતરણી કે લાક 
ડાની નાની અશીવાળી સળી ખોળીને, વાળ ઉખેડી નાંખવાથી જે કાણું પડયું 
હોય, તેમાં તેની અણી દાખલ કરવી. ફ્રેલ્લીમાંથી પરૂ કાઢી નાંખ્યા પછી 
ખાંખના પોપચાના સો 'નળને માટે ઉપર્‌ બતાવેલો મલમ લગાડવે।. 


આંખ આવવી (ક'જકટીવાપ્ટટીઝ) 


આંખ આવવાના કેટલાક કારણે! નીચે પ્રમાણુ છે. આંખમાં ધૂળ અને 
મેલ ભરાવે, આંગળીવતી આંખ ચોળવી, ગદા કપડા જે રૂમાલથી આાંપ્ય લૃ૭- 
વામાં આવે, તો પણુ આંખ આવે છે, તળાવના ગ'દા પાણીમાં મોં ધોવાથી, 
સૂઝેલી આંખવાળા દરદીએ વાપરેલા ટુવાલ અથવા પાણીનું ટબ વાપરવાથી, 
બાળકની આંખપર્‌ માખી ખેસવા દેવાથી આંખ આવે છે. 

ત'બાકુ પીવાથી (ખીડી, સીગારેટ વગેરે પીવાથી) અને કોઇપણુ “તતે। દારૂ 
પીવાથી આંખને નુકસાન અને આંખનો રેગ થાય છે. ખાળકની આંખમાં 
સફેદ અથવા પીળુ' ધણુ' જર્ડું પરૂ હોય તો એમ સમજવું કે પરમીઆનાં જ'તુને 
લળને તેમ થયુ' છે. આંખના રોગની આ એક ભય'કર જાત છે, અને વાર'વાર 
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તેનાથી અધાપો ભાવે છે. ગાવા દરદીને સારવાર માટે ડૉકટર કને શષ જવે 
ભે ડક્ટરથી સારવાર કરાવવામાં ન આવે તો ખચિત આંધળા થશે. નવા 
જન્મેલા બાળકમાંના કેટલાકને આવે આંખને રોગ લાગુ પડે છે. તેને અટકાવ- 
વાની રીત એ છે, કે બાળક જન્મે ક તરતજ તેની આંખમાં આજીરેોલ સોલ્યુ- 
શ્ૃનનું એક ટીપું નાખતું. (પ્રકરષયુ ૫૦ ઉપાય ન. 3 જુએ). 

માખના સખત સોજના બધી જાતના રેગે ધણાં ચેપી છે. અને તે બધા 
ટુવાલ, રૂમાલ, સામુ, માં ધોવાના ટબ વગેરેથી ફેલાય છે. તેથી ન્ને ગુટુ'બમાં 
પ્રાઈપણુ માણુસને આખ આવી હેય તો તેના વાપરેલા ટુવાલ, પાણીના ટબ પે 
સાખુ વગેરે વાપરવા નહિ. જે માણુસ આવા દરદીની સારવાર કરતે હેય, તેણે 
ગરમ પાણી અને સાખુ વતી, સારવાર કર્યા પછી પોતાના હાય બરોબર ધોઇ 
નાંખવા, માખી મારફતે આ ચેપ ડ્રેલાય છે. અને તેથી બાળકની આંખથી 
માખીને દૂર રાખવી. (બાળકની આંખપર માખી ખેસવા દેવી નહિ.) 


સારવાર 


શા૪પણુ જતના આંખના સેોજમાં એક પ્યાલામાં પાણી શરી તેમાં બે 
મોટા ચમચા ખોરિક એસિડ નાંખવું, અને તેને હલાવીને તેનાં ટીપાં આંખમાં 
મૂકવાં, આ દવાચેોખી શીશીમાં ભરી રાખવી. જે શીશીમાંનું પાણી સૂકાઈ 
જાય, અને તેમાં બોરિક એસિડને ભૂંક્રા રહ્યો હોય, તો તે શીશીમાં થોડું પાણી 
ઉમેરવું. આ પ્રમાણે ન્યાં સુધી બોરિક એસિડને ભૃકે। હોય, ત્યાં સુધી પણી 
ઉમેર્યાં કરવું. આ દવા કાચની નળી વતી ૬ર ત્રષુ ચાર્‌ કલાકે આંખમાં મૂકવી. 
ખીજી સારી રીત એ છે કે આ દવા વતી આંખતું અધું ચોકરદું (આંખના આકા- 
રનું નાનું વાસણુ) ભરવું, અને તેને આંખ પાસે એવી રીતે રાખવું કે તે પોપચાની 
પાસે બરાબર બધ ખેસતુ' આવે. માથુ' પાઠળ નમાવવું. અને આંખનાં 
પોપચા ઉધાડવા, એટલે દવા અ'દર્‌ ઉતરી જશે. તે આંખના ચોકડઠાને આંખતી 
સામે શેડી મિનિટ સુધી ધરી રાખવું. આ દવા (ખબોરિક એસિડનું પાણી) મૂકયા 
પછી દરેક આંખમાં દશ ટકા વાળા આરનાઇરે।લ સોલ્યુશનના ટીપાં મૂકવાં. 


નને ખારિક એસિડનું પાણી કે આરજાઇરોલ પાણી ન મળે તો એક પ્યાકું 
ભરીને પાણી લેવું, અને તેમાં એક નાનો ચમચો! મીઠું નાંખવું. અને હલાવીને 
તેનાં ટીપાં આંખમાં મૂકવાં. મોડું પાણીમાં નાખ્યા પછી તે પાથી ઉકાળવુ' અને 
પછી તેનાં ટીપાં આંખમાં મૂકવા. 
ખાંખમાં સેજ થયે! હેય ત્યારે દરેક બાબતમાં સ્વચ્છતા જાળવવી કો 
ખાસ અગત્યની વાત ધ્યાનમાં રાખવાની છે. 


8૬૪ ત'દુરસ્તી અતે લાંબી જ'દગી 


બાંખમાંના ખીલ (્રાકામા) પોપચા પર ખીલના દાણા પડે છે તે 

આખનાં રેોગનુ' આ ભય'કર સ્વરૂપ છે. (આંખને એ ગ'ભીર રોગ છે) 
આવા રેગવાળા દરદીની આંખના પોપચા અ'દરને ભાગ તપાસવા માટે ખોલ- 
વામાં આવે તો માલમ પડશે કે પોપચા પર્‌ અસ'ખ્ય નાના દાણા (જથામાં) 
ફ્રોેય છે, આની સારવાર ઉપર બતાવ્યા પ્રમાણુ આંખના સોજા મુજબજ છે, પણુ 
તે ઉપરાંત કોપર્‌ સલ્ફેટનુ' પાણી અને બીજી કેટલીક દવાએ આ રેમ મટાડવાને 
વાપરવી નેેઇએ. આ વણે! ચેપી રોગ છે. અતે તેથી ડૉકટરની સલાહ 
&'મેશાં લેવી. 

દૂરથી જેવું, પાસેથી જેવું, ને આંખમાં દૃ:ખાવે 

જો આ ચોપડી આંખથી એક ફૂટ દૂર રાખવામાં આવી હેય તો તે પરના 
અક્ષરે યુદરતી રીતે સહેલાઇથી કેઇપપણુ માણુસથી વાંચી શકાવા જઇએ. જને 
આનાથી વધાંરે પાસે ચોપડી રાખવાની જરૂર પડે તો એટલું સ્પણ્ટ માક્ષમ પડે છે, 
ચશ્મા લેવાની જરૂર છે. વાંચતી વખતે અક્ષર ઝાંખા દેખાવા, આંખનાં ડોળામાં 
દુ:ખાવે। થવો, આંખની ઉપરતે। દુ:ખાવે। અને માથાને દુ:ખાવો એમ સૂચવે છે, 
કે આંખમાં ક'૪ ખોડ છે. આ દુ:ખ દૂર કરવા માટે એવા આંખના ડૉકટર કને 
જવાની જરૂર પડૅ કે તે આં ખ તપાસી શકે, અને તમારી આંખને જરૂર હોય તો 
તેવા ચશ્મા તમને આપી શકે. શહેર્‌માંના ચસ્મા વેચનાર ફેરીઆખએ। પર ભરોસે 
રાખમવે। નહિ. 


કાનના રોગે! 
ખહેરાશ 

કાનની અ'દર લગભગ એક ઈચ ઉંડે ખાડે પડે છે. તે ખાડાના અ દરના 
જછેડાપર એક પડ છે. તેને કાનને પડદો કહેવામાં આવે છે (૧૩ મા પ્રકરખુમાં 
બતાવેલી આકૃતિ જુએ.) આ ખાડામાં મેલ ભરાય, અને તેથી બહેરાશ આવે 
છે. કાનમાં મેલ એકઠો યવાથા ઓચિતી બહેરાશ આવે છે. 

ત્રણુ ચાર મોટા ચમચા ગરમ પાણી લેવું, અને તેમાં એક નાનો ચમચો 
રાધવાને સોડાખાર નાંખવે; અને તેનું' પાણી કાનમાંનેો મેલ કાઢી નાંખવા માટે 
બનાવવું, ડાખા કાનમાંનેો મેલ કાઢવા માટે દરદીને જમણું પાસાપર સુવાડવે।. 
પછી તેયાર કરેલી દવાનુ' ગરમ પાણી કાનમાં રેડવું. મેલને નરમ થવા 
દેવા માટે પાણી થોડીવાર સુધી કાનમાં રહેવા દેવું. પછી એક નાની પીચકારી- 
વતી કાનમાંનો મેલ કાઢી લેવા માટે તે ગરમ પાણી તેમાં નાંખવુ જે પીચક્રારી 
ન મળી શકે તો લાકડાની સળીના છેડાપર્‌ ૩ વીંટાળવુ' અતે પુમર્ડું કરવુ'. સળીના 


આંખ અને કાત્નના રોગે! ૨૬૫ 


છેડાપર ર્‌ વીંટાળાયું છે એની ખાત્રી કરવી. આ સશળીને સ'શાળપૂવ ક કાનમાં 
દાખલ કરવી અને થોડીવાર આમતેમ ફેરવવી. અને પછી ખે'ચી લેવી. અને 
ઝેવી રીતે કાનમાંનો મેલને! કકડો કાઢી નાંખવો. આ સળી કાનની અ'દર છેક 
નીચે સુધી કાનના પડદા સુધી દાખલ થાય નહિ તેની ખાસ સભાળ રાખવી. 
કાનના પડદાને આથી સહેજમાં નુકસાન થવાને! સ'ભવ છે. 


જે બહેરાશ્ષ ધીરે ધીરે આવી હેય, અને લાંબા વખત સુધી ર્ફી હોય, તો 
તે ધણુ' ખરૂં નાક, ગળા, અને કાનના મપ્ય ભ્રાગના રેગને લીધે હેય છે. ૧૩ 
માં પ્રકરણમાં બતાવેલી આકૃતી તરફ નજર્‌ કરતાં માલમ પડશે, કે ગળા અને 
કાનની વચ્ચે એક નાની નળી હોય છે. ન્નયારે 'રાઇને નાકમાં શ્ષરદી થાય છે, 
અથવા તો ગળ સુઝી આવે છે, ત્યારે જ'તુએ કાનમાં દાખલ થાય અને બહેરાગ્ન 
લાવે. ગળાના કાકડાના સોન્નને લીધે (ટોન્સીલ) તથા નાકમાં એડેતોઇડ થવાથી 
પણુ બહેરાશ આવે છે. (તેતી સારવાર માટે પ્રકરયુ ૩૬ જુએ). આવી ખબહે- 
રાશ સારી કરવા માટે નાકમાં અને ગળામાં દવા લગાડવાની ખાસ જરૂર છે. 
એક ગ્લાસમાં પાણી ભરીને તેમાં એક નાને! ચમચો! મીદુ' અને એક નાનો ચમચો 
રાંધવાને સોડાખાર નાંખીને તે મેળવીતે તેના પાણીથી નાક દહાડામાં ત્રણુવાર 
શ્વોળ્તે સ્વચ્છ રાખવુ આ પાણીને વાપરતાં પહેલાં હુ'મેશાં ગરમ કરવુ'. તેજ 
દવા ગળામાં કોગળા કરવા માટે દિવસમાં ત્રણુવાર વાપરવી. 


કાનમાં કોઇ જીવડુ' કે કોઇ બીજી વસ્છુ ભરાય તે! શુ કરવુ તે વિષે 


જે કાનમાં જીવડુ' ભરાય તો કાનમાં જરા કોપરેલ કે શીંગનુ' તેલ મૂકીને 
તે જીવડાને મારી નાંખવુ. અને પછી તે મરેલુ' જવડુ' આ પ્રકરષુમાં આગળ 
ખતાવ્યા પ્રમાણે પીચકારીનેો ઉપયોગ કરી કાઢી નાંખી ક્ષકાય, ન્ને જીવડું 
ઇખાય તો તે નાના ચીપીઆવતી ખે'ચી કાઢવુ' 


કેઈ કઠંણુ વસ્તુ જેવી કે કઠોળ, ઠળીઓ કે કાંકરા વગેરે કાનમાં ભરાઇ જય 
તો તે કાનને નીચે। ફેર્વવે।, તેને પકડવે।, અને તેને ખહાર્‌ અને પાછળ ખે'ચવે. 
અને કાનમાંના ખાડાના આગલા ભાગની ચામડીપર ધસવુ'. આમ કરવાથી 
કઠોળને દાણુ! કે કાંકરો ધણું ખરૂં બહાર નીકળી આવશે. ન્ને કાનમાં કઠોળને 
દાણી! કે બી ભરાયુ' હોય, તો કાનના ખાડામાં દારૂનાં ટીપાં મૂકવાં તેથી તે વસતુ 
કાનમાં ફૂલી જશે નહિ. જે ઉપર્‌ બતાવેલી રીત ફ્તેહમ'દ ન નિવડે તો ડૉક્ટરની 
સલાહ લેવી એ વધારે સારૂ છે. કારણુ કે કાનમાંથી તે શરાએલી વસ્તુ બહાર 
કાઢવા જતાં કાનને ધણું તુકસાન થાય. 


૨ ત'દુર્સ્તી શને લાંબી જદગી 


કાનને દુ:ખાવો 


કાનનાં દુ:ખાવાનુ' ધણું ખરૂ' કારષયુ એ છે કે કાન અને નાકમાં શરદી થયાં 
ષછી કાનના મષખ્યભાગમાં સાજે થાય છે. બીજું કાર્ણુ એ છે કે ટોન્સીલ વધી 
જવાથી અને એડેનોઇડ થવાથી કાતને દુ:ખાવો થાય છે. ધણુ બળપૂર્વક નાક 
સાફ કરવાથી કાનમાં દુઃખાવો થાય. ડુબકી મારવાથી અને પાણીના મેો।નન'માં 
નહાવાથી કાનમાં દુઃ ખાવે। થાય. 


સારવાર 


સુ જવુ', અને જે કાનમાં દુ:ખાવે। યતો હેય, તે કાનને ગરમ પાણીની 
રબરની 'કોાથળીપર અથશ્રા ગરમ પાણીથી ભરેથી શીશીપર્‌ રાખવે।. દર ખે કલાકે 
ખમી શકાય તેટલું ગરમ પાણીના ટીપાં કાનમાં મુકવા. અને પછી કાન રૂ વતી 
લૂછી સુકવી નાંખવે. 


ને બાર કલાકથી વધારે વખત સુધી દુ:ખ જરી રહે તો ડૉકટરની સલાહ 
લેવી. 


કાનમાંથી પરૂ વહેવુ' 


કાનમાં દુઃખાવો! થયા પછી જે કાનમાંથી પરૂ નીકળે તો એમ સમજવુ કે 
કાનમાં પરૂ થાય છે અને તેથી કાનને! પડદે! ફરારી ગયે। છે. 


શેજ ખે વાર લાકડાની સળીના છેડાપર રૂ વીંટાળીને તે વડે કાન સાફ્‌ કરવે।. 
(પર્‌ લુછી નાંખવુ) પછી રૂનુ' પુમડુ' બેરરિક એસિડના ગરમ પાણીમાં ભીનુ કરવુ. 
(જેવી રીતે આંખના સો।ન્ન માટે વાપરવામાં આવે છે તેષી રીતે) અને કાનને! 
ખાડે સાફ કરવા વાપરવુ. આમ કર્યા પછી કાનને સુકવવા માટે કોર્‌! રૂ વાપ- 
ર્વું અને પછી કાનમાં બોારિક એસિડને! સુકો શુકે। કાગળની ભૂંગળી બનાવી 
તેવતી મૂકવો. ખોરિક એસિડને થોડે ભક્રો ભૂગળીના એક છેડામાં મૂકવો, 
અને કાનના માં આગળ લઇ જવો. અતે કાનના ખાડામાં એક છેડો'“દરાખલ 
કર્વો. અને ૪ુ'ક મારીને બોરિક એસિડને! ભૂંકા કાનમાં દાખલ કરવો, આ 
સારવાર રજ કરવો. કાનના મુખ આગળને ભ્ઞાગ અને ખીન્ન ભ્રાગા કાનમાંના 
પરૂથી ભીના થાય, તો! વેસેલીન કે કોપરેલ ધસવુ' અને આમ કરવાથી ત્યાં સોજ્ને 
યવા પામશે નહિ. ન્ને કાનમાંથી પરૂ નીકળતું હોય ત્યારે અને કાનના પાછલા 
ભાગમાં દુ:ખ થતુ હેય તો તે એમ સુચવે છે, કે ધણ્‌ા। ભયકર રોગ છે, અને આવી 
સ્થિતિમાં ડૅક્ટરતે ખાલાવવામાં ન આવે અને તેની સલાહુ લઇ દરદીની સારવાર 
કરવામાં ન આવે તો થોડી વારમાં મર્‌ણુ નીપજવાને। સ'ભવ છે. 


મકરણુ ૪૫ મું 


આકસ્મિક વિપત્તિઓ 


અકસ્માત્‌ અને ઈન્ન રોજના બનાવો છે. દરેક મોટા કુહુ'બમાં ભાગ્યેજ 
એકાદ દિવસ એવે! નય છે, કે મુટુ'મના કોઈપણુ માણુસને કાપો ન પડયે હોય, 
છેલાયુ' ન હોય, આંખમાં ક'૪ ન પડયું હોય, અથવા દાંતમાં દુ:ખાવો ન થયે 
હોય. ધણી વખત પન્ન સખતથાય છે. જેવી કે હાડકુ' ભાંગે છે, અથવા ઉંડે 
ધા પડે છે અને તેમાંથી પુષ્કળ લોહી વહે છે. ન્યારે આવે અકસ્માત્‌ બને છે, 
ત્યારે ધણા લેકે। જે ક કરી શકે, તે એ છે, કે ઇન્ન થએલા માણુસને ક'છપણુ 
મદદ કર્યા વગર્‌ ઉભા ઉભા નયા કરે છે. અકસ્માત્‌ વેળાએ રું કરનુ', તે દરેક 
માણુસે જણુવુ' જઇએ, કારણુ કે જલદી યોગ્ય ઉપચાર કરવાથી ઇની પષણુ 
૪'દગી બચાવી શકાય. 

પાટા બંધવા વિષે 

લગભગ કેઇપણુ નનતની ઉન્ન થઇ હોય તો પાટો બાંધવો જરૂરને છે; 
તેથી શરીરના જુદા જુદા ભાગ પર્‌ પાટા કેવી રીતે બાંધી શ્રકાય તે વિષેનુ' જ્ઞાન 
દરેક જણુતે હોવુ' નોઇએ, પાટા સ્વચ્છ કપડાના, હાથ અને પગને માટેના 
પાટઢાતેો કકડો લગભગ ખે ઈચ પહેળે હોવે જેધણએ. આંગળીને માટે પાટાને 
કકડો એક ઈચ કરતાં સહેજ એછે પહેળે હોવો જઇએ. આવા પાટા આગ- 
મચથી તેયાર રાખવા એ વધારે સાર્‌' છે. તેવા પાટાના કકડાને એક ચોકખા 
કાગળ અથવા કપડાની અ'દર વીટાળીને રાખવા. પાસેના ત્રણુ પાના પરની 
આરફાતએ। પરથી માલમ પડશે, કે પાટા કેવી રીતે બરેબર રીતે બ'ધાય. 


શરીર છેલાચુ' હોય તે શ' કરલુ' તે વિષે 
જ્યારે કોઈપણુ માણુસ પડી નનય છે અને તેના શરીરનો ભાગ અફળાય છે, 
ત્યારે અથવા તો તેને ક'ઇ વાગે છે, ત્યારે ચામડી સાધારણુ રીતે કપાતી નથી; 
પણુ ચામડીની નીચે રહેલા માંસને ઈના થાય છે, અને કેટલીક લોહીની નાંતી નસે 
તૂટી “નય છે. છોલાયા પછી તે ભાગ કાળા દેખાય છે, તે આને લીધે હોય છે. 
સારવાર 
એકદમ બરફ અથવા ધણું ઠંડુ પાણી ન મળી શકે, તો બીજે સોથી ઉત્તમ 
ઉપાય એ છે, 3 ધણા ગરમ પાણીમાં રૂમાલ, ટુવાલ કે એવુ' કોઇ કપડુ' બાળીને 
(૨૬૭) 


૨5૮ ત'દુરસ્તી અતે લાંબી જ'દગી 





છાગળીોપર પાટે બાંધથા 
વિષે અનુ૦ ન બર પ્રસાશે 
બાપવે. દરૈક આંગળી છુટી રહે તેસ 

પાટે। બાંધવા વિષે. 








હાથના પોંચાપર પાટા બાંધવા વિષે 
અનુ૦ નબર પ્રમાણુ બાંધવે!, 





હપ્યે પાટે બાંષવા વિષે.-- પોદંચા આગળથી બૉપવાવું રાર્‌ કરી આપૃતિમાં 
બતાબ્યા પ્રમાણ પાંચાથી ઉપરના ભાગ પર ખાંધવા જજું, 


કે 5 ઝે 


આકસ્મિક વિપાત્તિએ ૨8૯ 






પગે પાટે। બાંધવા વિષે. સાથાપર પાટા બાંષમા થિષે.---આપૃતિમા 


બતાન્યા પ્રમાણે કપડું કાપલું. બાંધ તો લખતે 
ન અનુ૦ ન'બર બતાવ્યા પ્રસાણુ બાંધવે।, 
ખૂ ૨6 


ભનગ પર પાટે બાંધવા વિષે 
નીચે બતાવ્યા પ્રમાશઞુ પાટે! 
કાપજા બને ઉપર બતાબ્યા 


પ્રસાણુ બાંધવે. આંખે પાટો ખાંધવા લિષે. 








૨૭૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જીદગી 


ન હ 
દિ 


ત્રિકોણુા।કાર પાટે! માથે 
બાંષવાનેા, 





માથે બાંધબાનેઃ પાટે। બાજુ ઉપરથી કેવે। 
દેખપ્ય તે બતાવતું શ્િત્ર. 
ડાબી ખાજી પરનું ચિત્રઃ--હાથે ત્રિકો- 
ણુપ્કાર પાટો। બાંધો હાથ ભરટકતે। રાખવા 
સપ્ટે ઉપચે।ગી પાટે। બતાવતું ચિત્ર. 








બભાઅને ઉપલા ભાગમાં હાથે બાંષવાને। પાટે, 


આકસ્મિક વિપત્તિઓ ૨૭૧ 


નીચોવવુ' અને તે કપડુ' છેલાયશા ભાગપર્‌ લગાડવુ'. કપડાને વાર'વાર્‌ ગરમ 
પાણીમાં ભીતું કરવું. અથવા તો કપડા પર્‌ ધણુ ગરમ પાણીથી ભરેથી શીશી 
મૂકવી. ઈજા થએલા ભાગને ઉંચો! કરવે। તેથી દુ:ખ ઓછું કરવામાં મદદ કરે છે. 
જે છેલાએલા ભાગની ચામડી નીકળી પડે તો તેના પર્‌ ઢીંકચર્‌ ઓફ આયોડીન 
લગાડવું, અથવા તે તેના પર્‌ બોારિક એસિડ પાઉડર ભ્રભ્નરાવવે।, અતે સ્ત્રચ્છ 
કપડાને પાટો બાંધવે।. 


શરીર પર ધસારા પડે તથા કાપા પડે તે! શ' કરલુ' તે વિષે 
જે ચામડી છેલાઇ ગળ હેય, અથવા તેમાં ઝીણે। કાપો પડ્યો હેય, તો 
સારવારની સોથી સરસ રીતમાંની એક તો એ છે, કે તેના પર્‌ ખોર્‌િક એસિડને 
પાઉડર્‌ છાંટવો, અને પાટો બાંધવો. પહેલવહેલાં ટિક્ચયર્‌ ઓફ આયોડીન લગાડ- 
વાથી દુ:ખ થશે, પણુ તે દુઃખ થોડી સેકડ રહે છે. જે ધ” થએલી જગાએ 
કચરા કે ગ'દ૪ી હેય તો પણુ તે જગા પર્‌ ટીંકચર્‌ ઓફ આયોડીન લગાડ્યા 
વગર તેને ધોવી નહિ. 


જે ઇજા સહેજ થઇ હેય તો દવા એકવાર લગાડવાથી ચાલશૈ, પણુ નજ્ને 
ઇજા વધારે થઇ હેય અને બીજે દિવસે ઇન્ન થએલી જગાની આસપાસની ચામડી 
લાલ થઈ ગઇ હોય અતે સૂજી ગઇ હેય, તો પાટો છેડી નાંખવો. અને નને તેમાંથી 
પર્‌ નીકળતુ' હોય તે તે જગાને ગરમ ખોરિ્‌િક એસિડના પાણીથી ધોઈ નાંખવી. 
(અધા પ્યાલા ગર્‌્મ પાણીમાં એક નાને ચમચો! બોરિક એસિડ નાંખવું) આનાથી 
ધોયા પછી તેજ પાણીમાં પે।તું ભીનું કરવું, ન્ન થએલા ભાગ પર્‌ તે મૃકવું અને 
તેનાપર્‌ પાટો બાંધવો. જને એ પોતાંપર્‌ દર કલાકે બોરિક એસિડના પાણી 
ના ટીપા નાંખી તેને ભીનું રાખવામાં આવે તો, તે વધારે જલદી સાર્‌ થઇ જરે. 
નને બારિક એસિડ ન મળે તો તેટલુંજ સાધારણુ વપરાશનું મીઠુ' પાણીમાં નાંખવું. 
તેદન્ન થએલી જગાતે ધોવા માટે ખીજ દવાઓ પણુ શલે વાપરવામાં આવે. 
પોર્ય્ષેઅમ પરમૈગેનેટની થોડી ઝીણી કરચે।, અથવા લાઇસેલ દવાના ૧૦ થી ૨૦ 
ટીપાં અથવા કાર્ખાલિક એસિડના ૧૦ થી ૨૦ ટીપા સ્પધો પ્યાલો ગર્‌મ પાણીમાં 
નાંખવું અને તે વાપરવુ. તેનાથી પરિણા।મ સાર્‌' આવશે. 
સખત ધા પડવો હાય અને લેહી પ્રૃષ્કળ વહેતુ' હોય તો! ૨]' કરલુ' તે વિષે 

જે ઘા પડચો હે।ય અને તેમાંથી લોહી પુક્રષ્ળા વહુતુ' હોય અને તે જલદી 
ઓછું ન થાય તો એક ચોકખુ' કપડું ધણા ગરમ પાણીમાં ખોળવું. અને ધા 


પર્‌ દાખવું. પાણી ધણુ ગરમ હોવુ જ્નેઇએ. નહિ તો આ ઉપાય કંઇ કામનો 
યશે નહિ. 


૨ર ત'દુરસ્તી અને લખી ૪'દગી 


નને ધામાંથી લોહી ધણુ જલદી વહે તો દરદીને સુવાડી દેવે, અને ધાની 
ઉપરના નરમ ભાગમાં બને અ'ગુઠા દબાવવા. ન્ને ઇન્ન હાથ કે પગ પર્‌ ત્ર 
હેય, તો ધડી વાળેલુ' કપડુ અથવા રૂમાલ ધાની ઉપર તે ભાગની આસપાસ 
ઢીલે। બાંધવો, અને એક લાકડીથી તે કપડા 
પર્‌ આમટાવીટાળવા. કપડુ એકલુ' વાપર- 
વામાં આવે તેના કરતાં જો કપડાતા અ'દર્‌ના 
પડમાં ધાની ઉપરજ એક નાને! પત્થર કે 
ખુચ મૂકવામાં આવે, તો લોહી અટકાવવાને 
માટે તે વધારે ઉપયોગી થઇ પડશે. કપડાને 
મજખુત આમટા વીટાળવા. (પાસેનું ચિત્ર 
જુઓ.) જે હાથ કે પગમાંથી લોહી વહેતુ 
હોય, તેને ઉંચો રાખવો, અને કશા પર્‌ ઉંચે 
ગોઠવવે।; એમ કરવાથી લોહી ઓછુ વહેશે. 
લોહી જેવુ' બધ થાય કે તરતજ તે મજખૂત 
ખાંધેલુ' કપડું કાઢી નાંખવુ. પણુ તેતે હાથ કે પગમાંથી વહેતા લોહીને અઢ- 
ધારેથી ટીલુ' કર્વુ'. એકી વખતે જર્‌ાજર્‌ા કાવજાસાટે કપડું વીટાળવાની રીત 
ઢીલુ' કર્‌વુ', કારણુ કે એકદમ ઢીલુ' કરી દેવાથી તે થામાંથી લોહી કરી વહેવા માંડે. 

કપડાના આમટા મજબુત વીંટાય, અને લોહી વહેતુ' ઓછુ' થાય કે તરતજ 
લાકડાની સળીની અણી પર રનુ' પુમડુ' કરીને ટીંકચર્‌ ઓફ આયોડીનમાં ખોળીને 
ધામાં દાબવુ', ન્યારે લોહી વહેતુ' બ'ધ થાય, ત્યારે ગરમ પાણીમાં થોડી 
મિનિટ સુધી ધોએલા સ્વચ્છ કપડાની ધડી કરી ભીંજવી તે પોતાં ધા પર્‌ મૃકવા, 
ત્યાર્‌ પછી પાટો બાંધવે।. 


ખોપરીપર ધા પડચો હેય, અને તેમાંથી લોહી વહેતુ' હોય તે તે કેવી 
રીતે અટ્કાવલુ' તે વિષે 


ધા પર એક પાતળો કકડો ટીંકચર્‌ ઓફ આયોડીનમાં ખોળીને મૂકવો, 
અને પછી તેના પર્‌ ગાદી બનાવવા માટે ચોકખા કપડાનાં આથી વધારે પડ 
કરીને મૂકવા. આ ગાદી ધા ઉપર મજબુત દાખવી. 


માં અને ગળામાંથી લોહી વહેતુ' હેપ્ય તે શુ' કરલુ'ટૃતે વિષે 


જે હેઠ કપાયે। હોય, અને તેમાંથી લોહી વહેતુ' હોય તો હાથ ધોઇને મોટ 
આંગળી મૉંમાં મૂકવી અતે ધાવાળી જગ્યાને આંગળી અને અ'ગુઠા વચ્ચે મજબુત 
દબાવવી. 
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માંમાથી પુષ્કળ લોહી વહેતુ' ક 
હેય, તો જાણે કે તમે માણુસને 
ચુ'ગળાવી નાંખતા હે તેવી રીતે દર- 
દીતુ' ગળુ' પકડવું. ગળાને નીચેના 
જડબાંતા ખુણામાંથી મજખુત પકડ- 
લાથી મૉંમાંથી લોહીનો પ્રવાહ 
એણે કરી શકાય. તે ઉપરાંત ખે।પ- 
રીમાંથી લોહી નીકળતુ હેય તો તે 
અટકાવવાની રીતમાં બતાવ્યા પ્રમાણે 
ધા ઉપર્‌ ગાદી મૂકીને દબાણુ કરવુ. 


ખભામાંથી અને ખબગલમાંથી 
લેણી વહેતુ' હુપ્ય, તાતે ગળાના સખ્યભાગતી હાઢકાંની પાછળ 
અટકાવવા વિષે અ'ગુઠાલતી દબાથવવુ' 
ગળા આગળના હાડકાંના મષ્યભાગની પાઠળ અ'ગુઠાવતી મજબુત રીતે 
દખાવવું. (પાસેની આકૃતી જુએ.) 


ધામાં ચેપી જ'તુઓ પડ્યા હેય તો શુ' કરવુ? 


નને ધા લાલ, દુ:ખદાયક અતે સૂજેલે થઇ જાય, તેમજ તેમાં પરૂ થાય તે 
અર્ધો પ્યાલો પાણી €'# તેમાં નાનો ચમચે। બોારિક એસિડ નાંખી હલાવી તેમાં 
કપડુ' મી'જવી ધા ઉપર્‌ મૂકવું. કપડું વાર'વાર તેયાર્‌ કરેલા પાણીમાં ખોળતા 
જ" ફરીથી ધા ઉપર્‌ મૂકતા જવું એ માટે કે તે ભીનું રહે; અતે ધા ઉપર્‌ મૂકવાના 
અધા કપડાને ઉકળતા પાણીમાં ધોવા. ચોકખા તેલવાળા કાગળ ઝે તેલવાળુ' 
કપડુ', અથવાકેળનાં પાંદડાનો કટકા ધા ઉપરના બોરિક એસિડના પાણીમ: 
પલાલેલા કપડા ઉપર્‌ મૂકવામાં આવે તો ધા ઉપરનું કપડુ' જલદી સુકાઈ જશે 
નહિ.* ને ખોરિક એસિડ ન મળે તો રજના વપરાશનું મીઠુ' વાપરવું. 


હાથ કે પ૩ ઉપરના ધામાં કે સોજ્ને થયો હેય તેમાં પરૂ થાય તો તીચે 
ખગકાવેલે ઉપાય અસરકારક થઇ પડશે. હાથ કે પગ રહી શ્ષકે એવી બે મોટી 
ગલ લેવી. એક ડોલમાં ગરમ પાણી લેવું. અને ૬રેક ગ્લાસ પાણી દીઠ એક 
નાના ચમચા જેટલુ' મૌટુ' નાંખવું. પાણી પુ-કળ ગરમ રાખવું. ખીજ ડોલમાં 
ઠંડામાં ઠંડુ પાણી લેવું તે સારૂં છે. ધા વાળા ભાગતે એક ખે મિતિટ સુધી ગરમ 
પાણીમાં ખોળી ર્‌ાપ્પવેો. પછી તે હાથ અથવા પગને થોડી સેક'ડ સુધી ઠંડા 
પાષ્નીમાં ખાળગે।., આ પ્રમાણે ૨૦ મિનિટ કે વધારે વખતસુધી ધા વાળા અવયવને 


સે 


પી 





.. /--રપ% 


૨૧૭૪ ત'દુરસ્તી ખને લાંબી છી'દગી 


અવારનવાર પાણીમાં ખોળવા, ગરમ પાણીને વા?'વાર ગરમ કર્યા કરવું. જેથી 
તે પુષ્કળ ગર્મજ રહે. ઠંડા પાણીને પણુ વાર'વાર બદલતા જવુ', જેથી તે પષુ 
જેટલુ' બની શ્રકે તેટલું ઠ'ડુજ રહે. 
સાંધામાં લચક આવવી 

સાંધાના એચિતા મરડાઈ જવાથી જે નુકસાન થાય છે, તેને લચક ડહે છે. 
હાથના પૉંચાને કે પગની દુ'ટીનાં સાંધાને ખી#ન સાંધાના ફરત! બષઠીવાર્‌ લચક 
આવે છે. સાંધામાં સખત લચક આવી હોય તો 1કટર્તી સલાહ લેવી કેમકે 
લચક આવી હોય, કે તેતે બદલે હાડમુ' પણુ ભાંગી ગયુ' હોય. 

લચક આવતામાં પહેલે ઉપાય એ કરવે। કે ખમી શકાય એવા ગરમ 
પાણીમાં તે ભાગને અર્ધો કલાક કે તેથી વધારે વખત સુધી ખોળી રાખવે।. 
આમ કર્યા પછી લચક આવેલા જ્નાગપર એડહીસીવ પ્લાસ્ટર (તતૅ]૯ડા૪૯૦ 
1251૯1) લગાડવુ' અથવા લચકાએલા ભાગને કપડાથી મજબુત પાટો બાંધવે।, 
લચકાએલા ભાગતી નીચેથી પાટા બાંધવાનુ' શરૂ કરવુ. (હાથે લચક 
આવી હોય તો હાથ શરૂ થાય છે તાંથી પહોંચીને છેડેથી પાટો આંધવાનુ' 
શરૂ કરવુ'.) ખીજે દિવસે પાટો છેડી નાંખી લચકાએલા ભ્રાગને પ'દર્‌ વીસ 
મિનિટ સુધી ગર્‌મ પાણીમાં ખોળી રાખવો. હ્ય કે પગ ગરમ પાણીમાં 
રાખ્યો હોય ત્યારે ૪નન પામેલા ભાગને હાથથી મસળવે।. નીચેથી ઉપર 
અને ઉપરથી નીચે એ પ્રમાણું મસળવુ. 

હુડકુ' ભાંગલુ' 

જ્યારે હાડમુ' ભાંગે યારે હ'મેશા ડૉકટરને ખાલાવવેા. ડૉક્ટર એકા એક 
મળી ન શકે તો નીચેની સૃચના પ્રમાણે કરવું. ડૉકટર આવી પહોંચે તે પહેલાં શુ 
કર્વુ' તે વિષે નીચે સૂચતા આપી છે. 

હાડમુ' ભાંગે કે તર્‌ત દરદીને સુવાડી દેવો અને શાંત રાખવો. હુાડમુ' ભાંગે 
છે ત્યારે સ છેડા લાકડાને કટકે 'ભાંગે 
જ છે તેના ખે છેડાની માફક ભ્ઞાંગેલા હાડકાના 
ન ત સે 1-02: છેડા તીણા અષીવાળા થઇ જાય છે. ઈન્નત 
ઝે ક પામેલો અવયવ જર્‌ા પણુ હાલે તો આ 
પમનું હાડકું ભાંગેતો તે પર પટીએ અણીએઓથયી માંસ છેલાય છે, અને તેથી 
બાંપવાની અને પાટે જીટાળવાની રીત. ધણું દુ:ખ ચાય છે, અને ઇન થાય છે. 

દરદીને સહેજ પણુ ખસેડતાં પહેલાં ભાંગેલા હાડકાંના છેડાની હીલચાલ 
અટકાવવા લાકડાની ચીપ બાંધવી. 
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હાથ કે પગનું હાડમુ' ભાંગ્યુ' હાય તો બે ઈંચ પહોળી વાંસની પાતળી પટીએ 
ફાડવી. હ્રાથતુ' હાડકુ' ભાંગ્યુ હોય તો વાંસની પરીઓ એક ફૂટ લાંબી રાખવી. 
પગતું' હાડમુ' ભાંગ્યુ હોય તો તે પટીએ પગથી કેડ સુધી પહોંચે એટલી ભાંખી 
ઉખવી. 

પટી મૂકવા માટે ભાંગેલા હાથ કે પગડે ધીમેથી ખે'ચી સીધો કરવો. તથા 
ભાંગેલી જગાએથી તે ભાગતે ધીમેથી પકડી ર'ખવે, અને ભાંગેલા છેડાને 
એકઠા કરી દેવાની કેશીક્ષ કરવી કે જેથી હાડમુ' સીધુ' બેસી જશે. આ ખધી 
સારવાર બહુ ધીમેથી કરવી, કે જેથી દર્દીને બહુ દુઃખ થાય નહિ. આટલુ' 
કરવા પછી ભાંગેલા ભાગને રૂના ન્નડા પડ કરીને તે વડે લપેટવે।, અને રૂ ન મળે 
તો કપડાની ધડીઓ વાળીને તે ભાગની આસપાસ વીંટાળવુ'. તે પ્રમાણે માદી 
મૂક્યા પછી વાંસની ચીપોા તે ભાગની આસપાસ ગોઠવી મજબુત રીતે પાટે 
બાંધવો. (આપેલુ ચિત્ર જુઓ.) આમ કર્યા પછી દરદીને ધેર્‌ કે ધસ્પીટાલ કે 
દવાખાને લઇ જવે।. 

ભાંગેલુ' હાડકુ' સ'ધાઇ જવા માટે ત્રણેક આઠવાડિઆં જેટલે! વખત જ 
વધારે લાગે છે, માટે પટીઓ અતે પાટો તેટલા વખત સુધી ખાંધેલાં રાખવાં, 
(એકજ હાડકુ' બે ત્રખુ જગાએથી ભાંગ્યુ' હાય તો શું કર્‌વુ', તે વિષે પરિશ્િઇ 
માંની સૂચના જુઓ.) 


હાડકુ' ઉતરીજવું 

હાડકાંને છેડો સાંધા આગળથી ખસી ન્નય તો તે ભાગ ખસેડી શકાતો નથી. 
હાડકુ' ભાંગી ગયું છે કે ઉતરી ગયું છે, તે આ ઉપરથી સમજી શકાશે. 

ઉતરી ગએલા હાડકાંતી શારવાર્‌ માટે હાડકાંના છેડાને તેની યોગ્ય જગાએ 
ગોઠવવાનીજ મતલખ હોય છે, આ કામ કરવા માટે ડૉકટરની મદદની 
લગશગ હંમેશા જરૂર રહે છે. તેથી જેનું હાડકુ' ઉતરી ગયું હોય તેને ડૉકટર 
પાસે લઇ જવો; અથવા ડૉકેટરતે પોતાને ધેર્‌ ખોાલાવવેો. ૪ના થયા પછી 
જેટલુ' બતે તેટલુ' જલદીથી ડૉકટરને બોલાવવાથી તે હાડકાંને પોતાની યોગ્ય 
જગાએ ગેોઠવવાનુ' વધારે સહેલુ' થઇ પડરો. જે એક ખે દિવસ ઢીલ કરવામાં 
આવે તો હ્ાાડમુ' બરાબર ખેસાડવા માટે તે જગાએ ડૉક્ટરને વાહકાપ કરવાની 
જરૂર પડે એવે સ'ભવ રહે છે. 


દાઝલુ 
જે સહેજસાજ દઝાચુ' હોય તો દાઝેલા ભાગને ઠડ પાણીમાં રાખી મૂકવો 
મો સારો ઉપાય છે. તે ભાગને ખામ પદર વીસ મિનિટ સુધી ઠંડા પાણીમાં 


૨૭૬ ત'દુરસ્તી અને, લાંબી જ'દગી 


ખોળી રાખ્યા પછી નાનો ચમચો ભરી વેસેથીન લેવુ' અને તેમાં બે ત્રણુ ટીપાં 
કાખોશિક એેસિડ મેળવીને મલમ ચોપડવો. અથવા તો ઉકાળેલુ' કેોપરેશ અને 
ઇંડાનુ' સફેદ સત્વ સરખે ભ્નાગે મેળવી તે લગાડનુ. 

ન્તે ધણું સખત રીતે દઝાયુ' હોય તો પહેરેલુ' કપડુ' કાપીને કાઢી નાંખવુ. 
પછી દઝાએલા ભ્ભાગ પર્‌ બોરરિક એસિડ કે મીઠાના પાણીમાં ભીંજવી રાખેલુ' કપડુ' 
મૂકી રાખવુ' અને તે ભીનુ' રાખવુ''_ આવુ પાણી બનાવવાતી રીત “છોલાવુ' કે 
કપાવુ” એ નામના પેરેમ્રાફ્માં આ પ્રકરણુમાંજ આપી છે. દરરોજ આવા 
પાણીમાં ભીંજવેલા કપડાને દાઝેલા ભાગ ઉપર કૈટલાક કલાક સુધી રાખી મૂકવા, 
અને તેવુ' ભીંજવેલુ' કપડુ' ઉઠાવી લેવામાં આવે ત્યારે ખહુજ બારિક વાટેલુ' 
ખોરિક એસિડ અને ખે ચમચા વેસેલીન મેળવીને કપડા ઉપર્‌ તે મલમ લગાડીને 
ઇશ પામેલા ભાગપર્‌ લગાડવું, 

ગરમ પાણીથી દાઝવલુ' 

ગરમ ઉકળતા પાણીથી દઝાય તો ચામડી ઉપર્‌ (પાણીથી ભરેલા) ફ્રેલ્લા 
ઉઠે છે. આવા ફલ્લા બહુ મોટા (રૂપીઆ જેવડા કે વધારે) હોય નહિ, તો તે 
ફ્રેડી નાંખવા નહિ. સોથી સરસ દવામાંનો એક આ પ્રમાણે છે:--પાણી (ચાર 
પાંચ ચમચા) શીશીમાં ભરી તેમાં એક ચમચી “પીકરીક' એસિડ મેળવવુ. 
દિવસમાં ખે ત્રણુ વાર્‌ ફોલ્લા પડેલા ભાગ પર્‌ એ પાણી પોતાંથી લગાડવું, અને 
થે।$ુ' ખોરિક એસિડ પાઉડર્‌ છાંટવું. સ્વચ્છ કપડાતેો પાટે ખબાંધવે।. 

હાથ કે પગમાં ખીલી કે ફસ વાગે તો શુ' કરવુ” 

ખીલી કે ફાંસ બહાર્‌ કાઢી નાંખ્યા પછી લાકડાની ચીપ ઉપર રૂ લપેટી 
પીંછી બનાવવી અતે તે પીંઠઠી ટીંકચર્‌ આયેોડીનમાં ખોળીને ખીલી 3 
ફ્રાંસથી ચામડીમાં પડેલા બાકામાં છેક અ'દર સુધી ખેસી આપવુ. 

કુતરૂં કે બીજું કોઇ પ્રાણી કરડે તો શુ' કરવુ 

હાથ કે પગ ઉપર કરડવામાં આવ્યુ હેય તો કરડેલી જગાથી ઉપરના 
ભાગમાં (કરડેલા ભ્રાગની પાસે શરીરના મુખ્ય ભાગ નજીક) એક મન્‍ન્ખ્રુત દોરી તે 
અવયવ ઉપર બાંધવી. પછી દોરી નીચે લાકડી ભેરવી આમેટા ચઢાવવા. 
(૨ર મા પાના ઉપરનું ચિત્ર જુએ.) આમ કરવાની જરૂર એ છે, કે ડ'ખતું 
ગેર શરીરના બીજ ભ્રાગમાં પહોંચી જતું અટકે. દોરી બાંખ્યા પછી આગલા 
પેરેપ્રાષ્કમાં ખીલાથી થએલી ઇન્ન માટે જે ઉપાય બતાવ્યો છે, તે ઉપાય પ્રમાણે 
કરવુ, “આયેોડીન' લગાડયા પછી દોરીને ધીમે ધીમે હીલી કરતા જવુ', પણુ 
એકદમ છેડી નાંખવી તહિ. જેટલી બતે એટલી ઝડપથી દરદીને પાસ્ટયુર્‌ 


આફસ્મિક વિપત્તિએ ર૭૭ 


૪ન્સ્ટિટ્યુટમાં મોકલવાની ગોઠવણુ કરવી. હડખાએલુ' કે૪ પણુ પ્રાણી કરડે કે 
ઉપાય કરવામાં જરાપણુ વખત ગુમાવવો નહિ, એ ખાસ જરૂરનુ' છે. 

જેમને હંડખાએલુ'કે એવે વહેમ પડે એવુ' જનાવર કરડે, તેને માઢે શ્રા 
ઇલાજ લેવા, તે માટે ચોપડીને છેડે ઉમેરેલી સૂચનામાં ન્નેવુ''_ હિંદુસ્તાનમાં ઉપર્‌ 
કહેલા પાસ્ટયુર્‌ ઇન્સ્ટિટયુટ ચાર છે. તે જગાએ જેવી સારવાર કરવામાં આવે 
છે તેવીજ સારવાર કેલીક સરકારી હેસ્પિટાલેોમાં પણુ હુવે કરવામાં આવે છે. 
એકદમ તમારા ડૉકટરની કે તમારા વતનના મુખ્ય મેજસ્‍્ટ્રેટતી સલાહ લેવી, ને તે 
દર્દીને સારવાર કરવા માટે ક્યાં લઈ જવે। તે બતાવશે. કેટલીક વખતે કર્ડનાર્‌ 
પ્રાણીનું માથુ' કાપી લઈ હોશ્ચિયાર તપાસનાર (વિજ્ઞાની) પાસે ખાસ તપાસને 
માટે મોકલવું એ જરૂરનુ' છે. 

સાપનું કરડલુ' 

સાપ કરડે તો પણુ કુતરૂ' કરડે ત્યારે જે ઉપાય કરવાનુ કહ્યું છે તેજ પ્રમાણે 
કરવુ'. ધામાંથી લે।હી વહેવડાવી નાંખવું, એ સારં છે. દોરી સખત રીતે બાંધી 
લીધા પછી સાપના દાંતથી પડેલા બાકામાં ચપ્પુની અથી ધાંચવી. ધાની આસ- 
પાસની બાજુએ દબાવવુ' એ માટે કે લોહી બહાર નીફળશે. થોડી મિનિટસુધી 
લોહી વહી જાય પછી બાકામાં ટીંકચર આયોડીન મુકવું; અથવા તેતે બદલે એક 
ચમચામાં પોટાશ પર મેગેનેટની થોડી ભૂકી જરા પાણીમાં ઓગાળવી, અતે તે 
પાણી ચપ્પુથી પાડેલા બાકામાં દાખલ કરી શકાય, ને સાપ ધણુાજ ઝેરી 
માલમ પડે તો પોટાશ પર્‌ મેગેનેટને માંસમાં જ્યાં સાપના દાંત પેસી ગયા હોય, 
તે માંસની અદર પણુ પીચકારી વડે દાખલ કરવુ. પોટાશ પરગમેગેનેટત્‌' પાષી 
આ કામ માટે તેયાર કરવુ' હોય તો બે મોઢા ચમચા પાણીમાં પાંચ ગ્રેઈન પોટાશ 
પરમે'ગનેટ ઓગાળીને બનાવવુ. 

વીંછી અને કાનખજીરાના ડખ 

ન્વીંછી કે કાનખજુરા કરડે તો ડ“ખમાં સોય અ'દરસુધી ભોૉંકી દેવી. 
ચામડોમાં આ પ્રમાણે દસબાર બાક; '॥ડવાં, પછી ચામડીને પાણીથી ભીંજવી 
ડ'ખવાળો જગાએ પોટાશ પરમે'ગેનેટતી ભૂકી છાંટવી. આમ કેટલીક 1મેનિટ- 
સુધી તે જૂ» રહેવા દેવી. 

ભર લાગવી 

સૂર્યના તાપમાં કામ કરનાર માણુસ એકાએક ખેભાન થઇ જમીન પર્‌ પડી 
જય તો તરતજ તેને છાંયડામાં લઇ જવો. અને તેની છાતી અતે માયા ઉપર 
ઠંડુ પાણી રેડવુ. એક જુ આમ ઠંડુ પાણી રેડતો હોય ત્યારે બીન્ન એક જણે 


૧૭૮ ત'દુરસ્તી અતે લાંબી છ'દગી 


દરદીતી છાતી ઉપરની અને હાથની ચામડીપર ઝડપથી હાય વડે મસળવુ'. લૃ 
લાગવી એ ગ'ભીર નુકસાન છે, અતે દરદીને તપાસવા ડૉકટરને ખોલાવવે।, 
જેર ચહલુ' (ઝેરી વસ્તુ ખાવામાં આવવાથી) 

કાખૌલિક એસિડ જેવુ' બહુ જલદ ઝેર ન હાય, એવુ' (સાધારણુ ઝેર પેટમાં 
નય તો પહેલવહેલાં દ૨- 
દીને ઉલટી કરાવવી અને 
તરતજ ચાર્‌ પાંચ કાચા 
ઈંડા ગળાવી દેવા. દુંક્‌- 
વાળા પાણીથી ભરેલા 
મોટા ગ્લાસમાં ખે 
ચમચા રાઇનો બારીક 
ભૂકો મેળવી પિવા- 
ડવાયી સાધારણુ રીતે 
ઉલટી થાય છે. આ રીતે 
ઉલટી ન થાય તો થેડા 
ગરમ પાણીમાં ચાર 
મોટા ચમચા ભરી 
મીંડું એગાળી પિવાડ- 
વાથી ઉલટી થાય છે. 


ને લે ઉચો કરવે।. કુ 
શરીરને થચલે। બાગ 1 કરવો કાર્બાલિ બ્રેક એસિડ તું 
૨૭૯ મા પાને ભખેલી બાખત જીએ।. જેર 


કાર્ખાલિક એસિડ પી જવાયુ' હોય તે દરદીની જ'દગી બચાવવા માટે તેને 
ઉભટી કર્‌ાવવી નહિ. પણુ તરતજ ચાર પાંચ કાચા ઈડા પિવાડી દેવા. આમ 
કર્યા પછી દરદીને એક મોટો ચમચે। ભરીને મેગ્નેશિઅમ સહ્ફેટ (વિલાયતી મીદુ') 
કે સોડિયમ સલ્ફેટ એક ગ્લાસ પાણીમાં ઓગાળી પીવાડવુ'. 
આર્સેનિકતું ઝેર ચહલુ'; અથવા ઉંદરને માટે વાપરવામાં આવતું ઝેર 
ઉલટી કરાવવા માટે ઉપર બતાવેલી રીત અજમાવવી. પછી દરદીને ચાર 
પાંચ કાચા ઈંડા પિવાડવા, અને મેગ્તેશિઅમ સલ્ફેટ કે સોડિયમ સલ્ફેટ વધારેમાં 
વધારે પ્રમાણમાં પિવાડવુ. 





હતમાં થતુ' ૬૨૬ 
દાંતમાં કાણુ' પડે એટલે દરદ થાય. તે પહેલાં ત્યાં શરાઇ રહેલો! ખોરાક 


આકસ્મિક વિપત્તિશ। ૨૭૪ 


(ખોતરીને) કાઢી નાંખવે.. રૂનુ' પુમડુ' લવ'ગના તેલમાં કે “ક્રિયોસે,ટ' નામના 
તેલમાં ભીંજવી તે કાણામાં પૂરી દેવુ. ઠાંત ખોતર્ણીથા પુમડુ' બાકામાં ખોશવુ. 
“કરિયોસોટ' જરાપણુ ગળી ન જવાય તેતી સ'ભાળ રાખવી. તતા પુમડામાં 
એકાદ ટીપુ' કાર્ખોલિક એસિડ ચૂસાવજી દુ:ખતા ભ્રાગમાં દબાવવાથી પણુ દરદ 
એણછ' થાય છે. કોઇ વખત રાંધવામાં વપરાતો સોડા તે ભાગમાં ભરવાથી પણુ 
દર% મટે છે. 


જેઓ ડૂબીને મરી ગયા જેવા દેખાતા હેય તેમનામાં ફેરી 
ચેતન લાવવા વિષે 

પાણીમાંથી માણુસને બહાર્‌ કાઢવામાં આવે કે તરતજ મોં અને નાક 
આગળથી કાદવ લુછીને સાફ્‌ કરવો. છાતી ઉપરથી કપડુ' કાપી દૂર કરવુ, તેનુ' 
(દરદીનુ) મોં ઉધાડવુ', અને દાંત વચ્ચે લાકડાનો કકડો મોં ઉધાડુ'જ રહે તેમ 
મૂકવો, દર્દીને ઉંધો સુવાડવેો, એના પાસામાં આપણુ હાથ મુકવા. અતે 
શરીરને! વગલે। ભાગ ઉચો! કર્‌વે! કે જેથી ફેપ્સામાં પેસી ગએલુ' પાણી બહાર 
નીકળી નય. નાક અને મૉંમાંથી પાણી નીકળતુ' બધ થાય કે તેનુ' શરીર નીચે 
મૂકી દેવુ' પેઢા નીચે કપડાની ધડી કરીને મૂકવી અતે ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાષુ 
તમારા બ'ને હાથ તેની પીઠ ઉપર્‌ મૂકવા અને મજળુત રીતે નીચે દબાવવું. પછી 
એકદમ છોડી દેવુ' (હાથ ઉપાડી લેવા.) આ પ્રમાણે એક મિનિટમાં ખાર વખત 
કરવુ'. તમે જેટલી ઝડપથી શ્વાસ લેતા હે! તેટલી ઝડપથી આ પ્રમાણું તેટલી 
વખત કરવુ. પીઠ ઉપર આમ દબાવવાથી ફ્રેપ્સાંમાંથી હુવા બહાર નીકળે છે. 
અને દાબવાનું છેડી દ૪એ, કે હવા ફ્રેદ્સાંમાં પેસે છે. દર્દીમાં ચેતન 
જષ્યુય, તો આ પ્રમાણે એક કલાક કે વધારે વખત સુધી કર્યા કર્‌વુ', જે કોઇ 





તમારા બ'ને હાથ દરદીની પીઠપર મૂકો, (ઉપલુ' લખાણ છીએ!) 


૨૮૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'૬ગી 


મદદ કરી શકે એવુ' માણુસ પાસે હાજર હેય, તો તેને દરદીની ચામડી ઝડપ 
મસળીને સુષ્ઠી કરી નાંખવાતુ' કહેવુ'._ તેમજ ગર્‌મ પાણીથી ભરેલા શીશા ભલા 
દરદીના શરીરની આસપાસ મૂકવા. પાણી બહુજ ગરમ હોવુ' ત નેઇએ. ન 
તો દરદીતી ચામડીપર્‌ ફોલ્લા ઉઠશે. કમકે જે માણુસ લગભગ મરી ગષે હે 
તેતી ચામડી બહુ સહેત્રાઇથી દાઝી જનય છે. 





નોંષઃ--ક'પાઉ'હ ફ્રેક્ચર એટલે કે હાડકાનું એવી રીતે ભાંગલુ' કે જેમાં : 
હાહડફુ કે તેથી વધારે હાડકાં ચામડીમાંથી બહાર નીકળી આવે છે, અને તે બાબત 
ખાસ ખ્યાન રાખલુ' પડે છે; કારણ કે ઉડી પેશીઓમાં મેલ અને રોગના જ'તુઓ દા 
થવાથી ચેપ ભાગવાને। ધણુ! સભવ રહે છે. બની શક્રે તે પ્રમાણે અનુભવી મ 
હે।ંશીઆર ડાકટરની મદદ જરૂર લેવી, નખ કે તે ખુલ્લે! ધા હેપ્ય તેવી રીતે € 
સારવાર કરવી. જ્યાંસુધી ચામડીપર રૂઝ આવવા લાગે ત્યાંસુધી જ'તુએ તથા ઝે 
ખઅહુાર્‌ કાહી નાંખવા માટે તેમાં એક નળી દાખલા કરી રાખવી, આવા ઝ્રેક્ચરની : 
સ'ભાળ પૂજક સારવાર કરવી જએેઈએ. 





મકરણુ ૪૬ મુ' 


પરસુરણુ ઇજાઓ 


સેપ્ડું આવવુ' 
બાળકનુ' મોહુ' આવે તો શુ' કરવુ' એ વિષે પ્રડરણુ ૨૭ માં કહેવામાં આવ્યુ 
છે, મોટા માણુસનુ' મોહું' આવી દુ:ખ થાય છે, તેનું' ફારણુ ધણુ' કરીને દાંત, 
જીભ અતે મોહુ' સ્વચ્છ ન રાખવુ' એ છે. હોઠના અ'દરના ભાગમાં તેમજ 
ગાલની અ'દરની બાજુમાં ચાંદી પડે છે. આ ચાંદીના ચાઠાં સફેદ દેખાય છે. 
તેથી દરદ ધણું થાય છે. 


સારવાર 
ઉપચાર ન'. હ અને ૧૦ ના ઉપયોગથી મોહું' સ્વચ્છ રાખવુ”. (પ્રકરણુ 
૫૦ જુઓ) દાંત ખોતરણીથી ચોકખુ' લાઇસોલ કે કાબોક્તિક એસિડ લઇ સૂઝેલી 
જગ્યાપર્‌ અડકાડવુ'. પછી મોહામાંતુ' થુ'ક કાઢી નાંખવુ, જેથી એ ઝેરી દવા ગળી 
ન જવાય. 


હેડકી આવવી 


શ્વાસ રેકી રાખવાથી ધણીવાર હેડઝી આવતી બધ થઇ જય છે. ખીન્ને 
ઉપાય એ છે, કે જીભ ખે'ચીને માંહાની ખહાર્‌ એક બે મિનિટ પકડી રાખવી. 
એકાદ ગ્લાસ ભરીને ધણુ' ગરમ પાણી પીવુ', એ ત્રીજો ઉપાય છે. 


નસકેરી કૂયવી 


'ાઇવાર્‌ અ'ગુઠા અને આંગળી વચ્ચે નાકને દબાવી રાખવાથી લ્લોહી પડતુ” 
અટકાવી શકાય. 

ખીજે ઉપાય એ છે, કે બર્ફેતો એક કકડો નસકોરા આગળ લગાડી રાખવે।. 
અને ખીજે એક બર્પૂતો કકડો મૉંહામાં રાખવો. ગર્દતતી પાછળ બરડેનોા 
કકડો લગાડી રાખવાથી નાકમાંથી પડતુ' લોહી ધણીવાર એકદમ બ થઇ જશે. 
નાકમાં ખૂબ ખાર્‌' પાણી (મીઠાનું પૂર્ણ દ્રાવણુ) નાંખવાથી પણુ કેટલીકવાર લોહી 
વહેતુ બધ યણ જશે. 

જનો આ બધા ઉપાયે નિષ્ફળ નિવડે, તો ટચલી આંગળીના જેવી ચૂસી લે 
એવી રૂ બત્તી ખનાવવી અને તે દરેકની આસપાસ મજબુત દોરે! બાંધવો. દોરે 

(૨૮૧) 


૨૮૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 


૭થી આઠ ઇંચ લાંખો રાખવો. આ રતી બત્તીને નાકમાં ત્રણેક ઈંચ સુધી દાખલ 
કરવી. નાકની ધાર્‌ બધ કરવાને આવી કેટલીક બત્તીઓ નાકમાં દાખલ કરવી. 
બા બત્તીઓને નાકમાં અધો કલાક કે વધારે વખત સુધી રાખી મૂકવી. પછી 
જે દોરી બહાર લટકતી રહી હેય, તેને! છેડો પકડી બત્તીઓ બહાર ખે'ચી કાઢવી. 
અ તરગળી 

પેઢાના પડમાંતા ખાકામાં થઇને આંતરડાંને કકડો નીચે ઉતર્વાથી અ'તર- 
ગળ થાય છે, તેને લીધે ચામડી નીચે સે?્ને યાય છે. સાધારણુ રીતે ન્ન'ગના 
થાપામાં કોથળીના ઉપરના ભાગમાં આ રોગ થાય છે. 

આરેગ સારે કરવા માટે ડૉકટરની મદદની જરૂર રહે છે. જે સોજ્ને 
આવેલા ભ્રાગ આગળથી દાખવાથી આંતરડુ' પેઢામાં પાછુ જતુ' ન રહે તો દર્‌- 
દીને સુવાડી રાખવે। અને ડૉકટરને જલદી બોલાવવે।. 

અ'તર્‌ગળના કટલાક દર્દીએ માટે એક પટો જેને અગ્રેજમાં ટ્રસ કહે છે 
તે વાપર્વો. આ પટો કમરતી આસપાસ વીંટાળાય છે, અને જે જગાએ પેઢામાં 
આંતરડુ' ઉતરે છે, તે જગાએ એક સખત ગાદી રહે છે. તેતાથી આંતરડુ' ઉત- 
રતુ' અટકે છે. આ પટે દરદીતો કદ પ્રમાણે તેયાર કરાવવો. સોથી સ'તોષ- 
કારક ઈલાજ ઓપરેશન કરાવવું એ છે. જે એક વખત હેજ્ઞિયાર સરજન 
પાસે એ1પરેશન કરાવ્યુ' હોય તો તે જગ્યાએ ફરીથી એ દરદ થતુ' નથી. 


પિશાખની કોથળીમાં થતી પથરી 
વાર'વાર્‌ દુ:ખ થઇને પિશાખ થવો. પિશાબમાં લોહી પડવુ, અને કે!ઇ- 
કોઇ વાર પિશાખ સાથે ઝીણી પથરીએ બહાર્‌ પડવી; એ બધી પિશ્ઞાબની કરોથ- 
ળામાં પથરી થયાંની નિશાની છે. 


સારવાર 
પથારીમાં સુઇ રહેવુ. લીંબુ કે માસ'બીને। રસ મેળવી પુષ્કળ પાણી પીવુ. 
દરરેજ ત્રણુ વખત પોટાશિઅમ યાછ્ટ્રેટ પ'દર ગ્રેઇન એક કપ પાણીમાં મેળવીને 
પીવું. ગર્‌મ પાણીથી નહાવાથી ફાયદો યાય ષે. યુરેટ્રોપીત્‌ નામની દવાના 
દસ ગ્રેઈન દરરોજ ત્રણુ તખત લેવા. ન્ને દરદ ધણુ' વધતુ' હોય, તો હેસ્પિટા- 
લમાં જઇ સર્‌જન્‌ પાસે પયરી કઢાવી નાંખવાની જરૂર્‌ રહે છે. 


કમળે 


પિત્તાશ્ઞયમાં કે કલેન્નમાં રોગ યવાથી આંખોનો સફેદ ભામ અતે શરીરની 
ચામડો પીળી પડો ન્નય છે. 





પરચુરણુ ૪જાએ। ૧૮૩ 


નને તાવ આવતો હેય, તો દરદીએ સૂઈ રહેવુ ખોરાકમાં ઈંડાંતે દુધ, 
ખાંડ, અને લીંસુના રસ સાથે મેળવીને આપવે।, કાંજી આપવી. લીંખુતેો! રસ 
નાંખી પાણી પીવુ'. દર્‌રે।જ વિલાયતી મીઠાને જુલાબ લેવે।, અતે કલેન્ન પર્‌ 
રજ ખે વખત વીસ વીસ મિનિટ સુધી પાણીને! શેક કરવો. 

સાંધામાં અને પીઠમાં થતુ' ૬૨૬, સ'ધિવા 

આ દરદેના કેોઇપણુ એકની સારવારમાં રોગમાં ગરમી કરવી એ સોથી 
સરસ ઉપાય છે. ગરમ પાણીની શીશીએ અથવા કપડાવતી ગરમ પાણીને 
શેક કરવો. સાંધાની ચામડીપર “કિવન્ટરમ્રીન' નામના છેડનું તેલ મસળવાથી 
ફાયદો થાય છે. એકાદ કપડુ' આ તેલમાં ખોળવુ. અને દરદ થતુ હેય તે 
જગાએ મૂકવુ'' આ કપડાને ચીકણા કાગળથી હાંકી તે ઉપર્‌ પાટો ખાંધવે. 
દારૂ અને માંસતે। ઉપયોગ ન કરવે।. રે।જ પુષ્કળ પાણી પીવુ. 

સ'ધિવાને લીધે સાંધાઓમાં દર્દ થતું હોય તો પ'દર ગ્રેળત સેોઈડિઅમ સેલિ- 
સિલેટ, અને ત્રોસ ગ્રેઇન સોડા બાઇ કાખૌનેટ (રાંધવામાં વપરાતો ખારે।) ૬ર 
ત્રણુ કલાકે અધા ગ્લાસ પાણીમાં મેળવી પીવુ. 


ફેર્ર્‌' (આંકડી) 

ફેશ્રાંતે લીધે આંકડી એવી સખત રીતે આવે છે, કે દર્દી જમીન પર્‌ પડી 
જાય છે. અને તેના મોઢામાં દ્રીણુ આવે છે. કે!ઇ કોઇને આંકડોનુ' જેર ધણું 
હોતુ' નથી. દરદી ખાતાં ખાતાં કે વાત કરતાં કરતાં અર્ધી એક મિનિટ સુધી 
એકાખએેક બેભાન થઇ ન્ય છે. આ નરમ રૂપમાં આવતી આંકડી મૂર્છા ના 
જેવી છે. (૨૯૧ મા પાને આપેલી સૂચના જુએ) 

આ રેગની સારવારમાં એટલુ' ધ્યાન આપવુ, કે દરરોજ ઝાડો સાફ થવે 
નેઇએ. દારૂ, તમાકુ કે માંસતો ઉપયોગ કરવો નહિ. દર્દીને માટે ડૉકટર 
મળી આવે ત્યાંસુધી રોજ ઉમરે પહોચેલા દરદીને ૬ ૦ ગ્રેઇન “સોડિયમ ખ્રોમાઈડે' 
આપવુ. લીંભુનો ર્સ અતે થોડી સાકર્‌ નાંખેલું પાણી રૈ।જ પુષ્કળ પીવુ. 

નકામી વસ્તુ પેટમાં જવી 

કેટલીક વાર્‌ બાળકે! પેસા, ટાંકણી, બટન વગેરે ગળી જય છે, ત્યારે મા- 
બાપ ધણાં ગભરાય છે. ધણીવાર એમ થાય છે કે આવી વસ્તુએ કાંઇપણુ ઇજ 
કયાં વગર્‌ શ્વરીરમાં થણ્તે જનય છે અતે બહાર નીકળી જય છે. જુલાબ આપવો 
નહિ, પણુ તેને બદલે જયાવાળે ખોર્‌।ાક જેવે। કે રોટલી, કાંજી, સકરિયાં અથવા 
ગવી બજી જથ્થાવાળી શાકશાજી ખવડાવવાં કે જેને લીધે આંતરડામાં ખોરાકતે 
મેપ્ટો જથે। જવાથી ગળી જવાએલી વસ્તુ ઝાડાવાટે બહાર લઇ જવામાં આવશે. 


૨૮૪ ત'દુરસ્તી અતે લાંબી જદગી 


માથાપર, ગળાપર અને પીઠ પર્‌ પણુ નરમ ચુમડાં થાય છે, તે ઇન કરત 
નથી. જે હોઠ જડખાં કે છાતી ઉપર ગુમડુ' થાય તો તે નુકસાનકારક છે. 
ડૉકટરની સલાહ તરતજ લેવી. ગુમડુ', નાસૂર કે સાકોમાને લીધે પણુ હોય તેથ] 
વાઢકાપ કરી તે ગુમડુ' કાટી નાંખવુ', એજ ઉપાય સરળ નિવડે છે. 





ફર 


ત્રકરણુ ૪૭ મુ 


માંદા માણુસોની કેવી રીતે સભાળ રાખવી તે 
વિષે.--ચેપ ટર કરવા વિષે (ઝિંડૉ11/€૦€1118) 


આ પુસ્તકના ૧૯ અને ૨૦ મા પ્રકરણુમાં એમ બતાવવામાં આવ્યુ છે, કે 
રાગ સારે કરવાને સૌથી અગત્મની વાત દવા નથી, પણુ આરામ, સારે! ખોરાક, 
સારી સ'ભાળ અને રોગનાં જ'તુએ તથા તેનાથી ઉત્પન્ન થતુ' ઝેર નાશ કરવામાં 
લો!હીને ખનતા સુધી ખધી ન્નતના ઉપાયથી મદદ કરવી એ છે. 

આરામ 

દર વખતે ધણી સખત માંદગી હેય, તે! દર્દીએ પથારીમાં સુઇ રહેવું, અને 
રાત દિવસ તેમાં પડી રહેવું. ધણુ! માંદા માણુસે સાજન થતા નથી, કારણુ કે 
તેઓને જરા ઠીક લાગે, એટલે તેઓ પથારીમાં આરામ લેવાનું બ'ધ કરે છે, પછી 
તેઓ ઉઠે છે, અને આમ તેમ ફેરવા માડે છે, પોતાનું રોજનું કામ કરવા માંડે છે, 
અને રજને! સાધારણુ ખોર્‌।ક્ર ખાવા માંડે છે. 


જ્યારે માણુસ માંદો હેય, ત્યારે જે તેના પાડોશીએ અને તેનાં સગાંવહા- 
લાંઓ તેને વાર્‌'વાર્‌ મળવા આવે નહિ, તો! તેને વધારે જલદી સારૂ' થઇઇ જશે. 
સારી રીતે વ્યવસ્થાપૂર્વક ચાલતી હેોસ્પિટાલમાં ધણુ થોડા માણુસોને દર્દીને 
મળવા દેવામાં આવે છે. મળવા આવનાર્‌ાએ ફાયદો કરવા કરતાં ધણીવાર 
નુકસાન કરે છે, તેએ દર્દી સાથે વાતચીત કરે છે, અને તેને થકાવે છે. કેટલીક 
લાર્‌ તેએ દરદી માટે દવા અને ખોરાક આપે છે. અને એ દવા અને ખોરાક 
એવી જાતના હોય છે, કે તે દરદીને આપવા નહિ જઇએ. દર્દીને મળવા આવનાર્‌ા 
રાગ ફ્રેલાવીને ખીજ રીતે પણુ નુકસાન કરે છે. ધણા રોગે એક માખણુસથી બીન્ન 
માણુસમાં જલદી દાખલ થઈ ન્નય એવા છે. અતે મળવા આવનારો! દર્દી 
સાથે હ્રાથ મેળવીને, અથવા તેની પયારીપર્‌ ખેસીને અથવા તો દરદીના ઓરડા- 
માંની વસ્તુએ હાથમાં ઝાલીને તેઓના હાથ અને કપડાં પર્‌ જ'તુએ લે છે; અને 
પરિણામે આ જ'તુઓ પોતાને ધેર ભઇ નય છે, અને આ રીતે ખીનને રેગ લાગુ 
પડે છે. સૌથી સરસ રીત તો એ છે, કે દર્દીની સારવાર કરનાર ખે કે ત્રણુ 
જણુતેજ ઓરડામાં દાખલ થવા રેવા જેઇએ, અને ખીજાએ]ને દર્દીની ખાસ 
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૨૮૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'૬ગી 


સ'ભાળ લેવાનું કહેવામાં આવે નહિ, ત્યાં સુધી દાખલ થવા દેવા નહિ. 


માંદા માણુસને તાજ અને સ્વચ્છ હવાની જરર હેય છે. અને દરદીના 
ગે!રડામાં આવીને મળવા આવનારાઓ ખીડી સીગારેટ પીએ છે, અને માંદા 
માણમા જે સ્વચ્છ હવા લે છે, તે બગાડે છે. 


દરેક માંદા માણુસને ધણી ઊ'ધની જરૂર હોય છે. કેઇને પણુ દર્દીના 
ઓરડામાં ખેસવા અને દીવો બળતો રાખવા દેવો નહિ. દીવો જલદી ધેર્‌ કરી 
નાંખવો (હોલવવે।). એટલે દરદીને ઉધ આવી જશે. 


ખોરાક 


માંદા માણુસોની સારવાર્‌ કરવામાં યોગ્ય ખોરાક એ ધણ અગત્યનો ભાગ 
ભજવે છે. 


ઉપટલીક જતની માંદગીમાં માંદા માણુસ સાધારણુ ખોરાક પણુ ખાઈ શકે, 
પણુ ધણા રોગોમાં અને ખાસ કરીને આંતરડાં અને પેટના રોગોમાં જુદો અને 
ખાસ ખોરાક તેયાર કરવો! નનેઇએ. ગમે તે રેગ હોય ૭તાં દરદીને પુષ્કળ પાણી 
પીવા આપવુ. પાણી પ્રથમ ઉકાળવું. અતે પછી ઠંડુ પાડવું. અને દરદીને 
આપવું. તાન પાકાં ફળ અને ફ્‌ળમાંથી નિચોવી લીધેલો! રસ માંદા માણુસને 
માટે ઉત્તમ ખોરાક છે. 


નરમ ઉકાળેલા પોચા કરેલા અથવા ગરમ પાણીમાં થોડા વખત રાખેલા ઈંડા - 
ખોરાક તરીદે સારા છે. ઈંડા કદી પણુ તળવા નહિ, તેમજ સખત ઉકાળવા નહિ. 
થોડા ઉકળતા પાણીમાં ઇંડાને ભાંગીને નાખવાથી સારી રીતે પોચા કરી શ્ચકાય છે. 
ઈંડાનો ચોકખે! ભાગ સફેદ થઈ નય, કે તરતજ પંડાને ઉકળતા પાણીમાંથી કાઢી 
લેવું. નાતા વાસણુમાં ખે પાઈન્ટ પાણી લળ ઉકાળી તેમાં ઈંડાને નાંખવાથી 
નરમ થાય છે. જેવુ' પાણી ઉકળે કે તરતજ તેને ચુલા પર્‌થી નીચે ઉતારવું. 
અને તેમાં ખે એક ઈંડા મૂકવા, ઈંડાને તેમાં દસથી પ'દર્‌ મિનિટ સુધી «ખી 
મૂકવા. જે એમ બરાબર કરવામાં આવે તો ઉંડાના અ'દરનો ભાગ મુર્ખ્બા 
જેવો થઇ જાય છે. આવી રીતે તેયાર કરેલા ઈડા સહેલાઈથી પચાવી શ્ઞકાય છે. 
ઇંડાની બનાવેલી ચાસણી ધણી જલદીથી પચી ન્ય છે. તે નીચે પ્રમાણે બનાવી 
શકાય છે. ઈંડાની સફેદીને જર્ડું રીણુ આવે ત્યાં સુધી હલાવવુ', અને સાથે 
સાથે હલાવતાં પછી તેમાં ઈડાનેો પીળો ભ્રાગ છુંદવે. તેમાં થોડી ખાંડ નાંખવી, 
અને પછી એક બે ચમચા અન્તાસતો રસ રેડવા, પછી તે ઈંડાને અધા પ્યાલા 
દૂધ અથવા મેવાના રસમાં નાંખી હલાવવુ' 


માંદા માણુસોની કેવી રીતેટ્સ'ભાળ રાખવી તે નિષે ર૮૭ 


સ'ગ્રહણી અથવા મરડાતા રોગમાં, અથવા તો પેટના કે આંતરડાનાં સખત 
રેગમાં દરદીને ઈંડાનું પાણી આપવુ'. માત્ર એજ ખોરાક આપી શકાય. તે નીચે 
પ્રમાણે બતાવવુ'. એકર પ્યાલુ' પાણી લઇ ઉકાળવુ'. તેને ઠં'ડુ' પાડવુ', અને 
પછી તેમાં એ ઈંડાની સફ્ટેદી નાંખી હલાવવુ'. તેમાં જરા લીંખુ કે મોસ'બીને। રસ 
નાંખવે। તેથી સારે સ્વાદ આવશે. 


કાંજી (ચોઃખાની) અથવા ધઉંના લોટની બનાવેલી રાબડી માંદા માષણુસને 
માટે ઉત્તમ ખોરાક છે; પછી તે બાળક હોય કે મેટા માણુસ હે।ય. તાજુ' 
ઉકાળેલું દૂધ, સેકેલા બટાકા, એરેરૂટ સુએલ (એરેરરૂટના લેોટતી બનાવેલી કાંજી) 
રોટલીના સારી પેકે લાલ થાય ત્યાં સુધી શેકેલા કકડા, આ બધા માંદા માણુસ 
માટે ઉત્તમ ખોરાક છે. 


માંદા માણુસે ખાસ કરીતે કાંદા અને લસણુ અતે સામાન્ય વનસ્પતિ ખાવા 
નહિ. તેમજ દહીં, કેક, મિઠાઇ વિગેરે ક'ઇપણુ ખાવુ' નાહિ કહી, મરચા, મરી, 
મસાલે।, આદુ અને બહુ ખારા ખાટા ખોરાક પણુ માંદા માખુસે "પાવા તહિ 


માંદા માણુસને માટે ખોરાક તૈયાર્‌ કરવામાં મુખ્ય હેતુ એ પ્યાનમાં રાખવે।, 
%ૃ સ્વચ્છ ખોરાક તેયાર કરવો, જેથી તે રૂચિકર્‌ પરશે, અતે સહેલાઇથી પચી જશે. 


દરરીતેો! ઓરડા 

જે દરદીને ગ'ભીર્‌ માંદગી હોય તો તેતે માટે ઓરડો જુદ્દો રાખવો, આ 
ઓરડામાં સારૂં અજવાળુ આવવું નેઇએ. તેમાં ખે કે વધારે બારી હેવી 
જોઇએ. કેટલાક રેગોમાં જેવા કે કોગળીઉં (કોલેરા), ગળાને સેજ અને લાલ 
ચાઠાં થઇને આવતા તાવમાં દર્દીને એવા મકાનમાં રાખવો કે જ્યાં કોઇપણુ 
રહેતું ન હોય; કાર્‌ણુ કે આ રેગો। એવા સહેલાપ્થી પ્રસરી (ડ્રેલાઇ) જય છે; 
૧ જે સારા માણુસે। દરદીની સાથે રહે, તેને પણુ એ રગે! લાગુ પડી જાય એવે 
સભવ રહે છે. 


અ'ગુલ (નહાવું તે.) 
ધણુ લેકે। એમ ધારે છે, કે માંદા માણુસને નહુવડાવવોા। નહિ. આ એક 
ગ'ભીર્‌ ભલ છે. કારણુ કે સાન્ન માણુસને વાર'વાર નહાવાની જેટલી જરૂર છે, 
તેના કરતાં માંદા માણુસને વારવાર નહાવાની વધારે જરૂર છે. માંદા માણુસના 
શરીરના એક ભ્રાગને ધોયા પછી અને તે સુકાયા પછી ખીન્ન ભાગને નહુવડાવવાયી 
અથવા ધોવાથી અને સુકવવાથી શરદી લાગવાને ભય રહેતો નથી. ધણી 
જાતની માંદગીમાં અ'ગુલ (નહાવુ' તે) દવ] જેટલુ' કિમતી ફામ ફરે છે; 


2૮૮ ત'દુરસ્તી અતે લાંબી જદગી 


શરીરમાંની ગરમી કેમ માપવી તે વિષે 


શરીરની ચામડી પર્‌ હાય લગાડીને માંદા માણુસને તાવ છે, કે નહિ તે 
હમેશા કષી શકાતું નથી. માંદા માણુસને તાવ છે કે નહિ તે ચોકસ તણી કરવા 
માટે તાવની ગરમી માપક ય'ત્ર (થ્મૌમિટર) વાપરવાની જરૂર છે. તાવની થમે- 
મિટર પર્‌ ૯૦ ડીત્રીથી ૧૧૦ ડીશ્રી (ફેન હા૦) સુધીના ક્રાપા અને આંકડા 
કાટેલા હેય છે. યમેંમિટર પર્‌ તીર જેવો આકાર ૯૮ ડીમ્રી બતાવે છે. જે 
માણુસને તાવ ન હોય તેના શરીરમાં આટલી ગરમી હોય છે. ને થમેોંમિટરને 
પારે।। ૧૦૦ ડોમ્રી કે એયી વધુ ચઢી જય તો માણુસતે તાવ છે, એમ સમજનવુ' 
૧૦૩ ડાંત્રી સાધાર્‌ણુ તાવ કહેવાય છે, ૧૦૪ ડોત્રોકે ૧૦૫ ડીમ્રી પુષ્કળ તાવ 
કહવાય છે. 

થર્મોમિટરને। ઉપયોગ કરવે। હોય, ત્યારે તેતા ઉપરતા ભાગ પરથી ન્યાં 
પાશે છે, ત્યાંથી નહિ, પણુ પારાવાળાો ભાગ નીચે રહે એવી રીતે મજબુત રીતે 
ઝાલવું. અને જણે કે તમે ચાખુક ડોકતા, હો તેવી રીતે તેને 'ખ'ખેરવુ' (હુલાવવુ'). 
આમ કરવાનુ' કાર્‌ણુ એ છે, કે યમૌમિટરના નીચેના ભાગ પર્‌ બધે પારે! છેડે 
ઉતર્‌ી જય, પછી થર્મોમિટરમાં જ્યાં પારો છે તે ભ્રાગ દરદીતી જીભ નીચે 
મૂકવો. દરદીને પછી મજબુત રીતે હેઠ બ'ધ રાખવા કહેવુ. દાંત દબાવે નહિ, 
અને નાક વાટે શ્વાસ લે. થર્મોમિટર ખે ત્રણુ મિનિટ સુધી જીભ નીચે ર્ખાવવુ. 

બગલમાં થર્મોમિટર્‌ મૃકવુ' હોય તો બગલ પ્રથમ સાફ કરી સુકવી નાંખવી. 
અને અધો હાથ છાતીપર્‌ સીધે! રાખી મૂકવે।, 

ખાળકા માટે યથર્મોમિટર વાપરવુ હોય તો તે ભાંગી ન “ય, તેટલા માટે 
આંતરડામાં બે ઈંચ સુધી દાખલ કરવું, અથવા તો સાથળ વચ્ચે મૂકવું. 

થર્મોમિટર્‌ વાપર્યા પછી અને વાપર્યા પહેલાં તેને સાખ અને પાણીવડે ધોઇ 
નાંખવુ'. (ગર્‌મ પાણી વાપરવુ નહિ.) તેતે સાખુ વડે ધોયા પછી ફરીથી દારૂ 
વતી ધોવુ'. અથવા એક પ્યાલામાં પાણી લઇ| તેમાં એક નાની ચમચી ભરીને 
લાઇસોલ કે કાખોલિક એસિડ નાંખી તેને હલાવી તે દવાવડે ચમોમિટર ધે! 
નાંખવુ, 

નાડના ધખકારા 
ઉમર પ્રમાણે નાડના ધબકારા નીચે પ્રમાણે હોય છે. 
ઉ'મર દર મિનિટે ધખકારા. 
જન્મ વખતે... ... ... ... ,, ..* --- ..* --* ૧૩૦ થી ૧૫૦, 
૧ થી ૨રવર્ષસુધી ... ... ,, #-- -** ૦૦૦ ૦૦૦ ૧૧૦ --૧૨૦, 


માંદા માણુસોની કેવી રીલે સ'ભાળ રાખવી તે વિષે ૨૮૯ 


ઉ'મર દરમિનિટે ધખકાર્‌ા 
૨૧ --'"૪ ક, . 99 ૨૦૦ 9૦૨૦૦ ફક ફક ક૪"ઝ#- ચકકર 
બક વક . ક -#ૂેરેૂ કે ?? *૦૦ ન્‍૦૦ ૦૦૦ ૦૦% ઈછહ૦ --૧૦૦, 
૧૦ --- ૧૪ ,, ... *** -૦૦ 9 ૦૦૦ ૦૦૦ ૦૦૦ ૦૦૦ ૮9૦ --૯૦, 
પુખ્ત વયના માણુસ માટે ... ,, ... ... ... .* રે, 


નાડીના ધબકારા ગણુવા હોય તતા પાંચીના જાકી અધા ઈચ બહારના 
ભ્રાગથી પાંચીના આગલા ભાગપર્‌ ત્રણ આંગળીના છેડા અ'ચુઠાથી એક ઈચ ઉંચા 
ગોઠવવા. 


શ્વાસની ગતિ 
ઉમર્‌ પ્રમાણે શ્વાસની ગતિ નીચે પ્રમાણે હેય છેઃ-- 
જન્મ વખતે ... ... દર્‌ મિનિટે ૪૦ 
ર વર્ષની ઉ'મરે ... ,, ... ૨૮ 
૪ ,, ,, ...*. ,, ... ૨૫ 
૧૦ ,, ,, ... ,, ...ર૨્‌૦ 
પુખ્ત વયે ... ... ... ,# ૦૦ ૧૫ --૧૮ 


શ્વાસની ગતિના ધબકારા ગણુવા જમે તો એક હાથમાં ધડિઆળ રાખવું. 
દરદીની છાતી પર્‌ ખબીન્ને હાથ રાખવે।, અને છાતી વિશ્નાળ (પહોળી) થાય તે ૬ર 
વખતે એકેક ધબકારે! ગયુવે।. 


ચેપ દૂર કરવા વિષે 


કોલેરા (ક્રોેગળીઉ') અને ટાઇફ્રેધડ તાન વિષેના પ્રકરણુમાં ઝાડામાંના 
જ'તુએ। મારી નાંખવાની અને તેને ચેપ ન ફેલાય તેમ કરવાની યોગ્ય રીત બતા- 
વવામાં આવી છે. 


“ગરમ પાણીમાં ઉકાળડું અથવા બાળી નાંખવું, એ ચેપ દૂર્‌ કરવાની સોથી 
સરસ રીત છે. માંદા માણુસે બગાડેલા કાગળના અથવા કપડાતા ક્રકડા બાળી 
નાંખવા. 

પથારી માટે વપરાતી લગભગ દરેક વસ્તુ તથા લગભગ દરેક જાતનાં કપડાં, 
કરોણ્પણુ જાતનું તુકશ્ઞાન થયા વગર ગરમ પાણીમાં ઉકાળી શકાય છે. તેથી 
ખીન કોઇના વાપરવામાં આ વસ્તુએ આવે, તે પહેલાં તેતે ઉકાળીને હમેશા 
સ્વચ્છ કરવી. 


ઝાડે અને પિશ્ચાબ એક કેરોસીનના ડખ્ખામાં ભરી રાખવે।, અને તે ડબ્બા 


૨૯૦ ત'દુરસ્તી અને ભાંખી જદગી 


હાંકી રાખવે।; અને ફ્રેૅ”કી દેતાં પહેલાં તેને ઉકાળી નાંખવા, અથવા તો એવી વસ્તુ- 
ઓતે લાકડાના છોતરા અથવા પરાળ સાથે મેળવીને બાળી નાંખવી. 

ને સૂર્યના તાપમાં પૂરતો લાંબો વખત રહે તો જ'તુઓ મરી જશે. તેટ- 
લાજ માટે દરદીતેો ઓરડે સારે ઉશ્નસવાળા રાખવે1; અને માંદા માણુસની 
પથારી અતે કપડાં વાર્‌'વાર પ્રકાશિત સ્રય ના અજવાળામાં લટકાવવા અતે બધરણુ। 
કલાક સુધી તેના પર સૂર્ય નો તડકે। પડવા દેવે।. 

જે ધર સખત દાખીને બ'ધ કરી શકાય તેને માટે કોમાંલ્દીડાઇડ 'ફા્મે લીન' 
ચેપ દૂર કરવાની ઉત્તમ દવા છે. કપડાં પરથી ચેપ દૂર્‌ કરવાને માટે તથા જે 
વસ્તુઓ ધે!ઇ શકાય નહિ, અથવા ગરમ પાણીમાં ઉકાળી શકાય નહિ, તેને સખત 
રીતે દાબીને બ'ધ કરી શકાય તેવી પેટીમાં રાખવી. કપડાનું એક પડ કરવુ, 
અતે તેમાં એક ચમચો 'ફાર્મે લીન' છાંટવું, પછી બીન્ન' થોડાં કપડાં મૂકવા, અતે 
એક ખીજે ચમચે ફામેંલીન છાંટવુ' પછી પેરીને દાબીને બધ્ર કરવી, અને તે 
૨૪ કલાક બપ્રિ રાખવી. 


બાઇ કલે!રાઇડ બાફ મકેયું રિ ચેપી રોગતા ચેપને દૂર કરવા માટે પુષ્કળ વપ- 
રાય છે. એ બહુ ઝેરી છે, અને તેથી તે «2થી તવૈ'ચાતું નથી. ઘણું ખર્‌ તે 
ગોળીના રૂપમાં વેચાય છે. ચાર્‌ પાઇન્ટ (બે મોટા ગ્લાસ) પાષ"ય્ીમાં આની ખે 
રીકડીએ નાંખવી, અને તે પાણી એવુ છે કે તેમાં હન્નર ભાગ પાણીશ્મે એક 
ભ્રાગ બાઇકલે।રાધ્ડ એ! મક્યુરી છે. માંદા માણ્સને અડકયા પછી આ પાણી _ 
હાથ ધોવા માટે વાપર્તું. ટુવાલ, રમાલ, કે બીન્ન' કપડાં માંદા માણુસના વાપર- 
વામાં આવ્યા હોય, તો તેને આ દવામાં અધો કલાક રહેવા દેવાં, અને પછી ધોવાં. 
સે। ભાગ પાણીએ ખેથી પાંચ જગ કા્ખોલિક એસિડ નાંખી દવા બનાવવી. આ 
દવા સાધારણુ રીતે ચેપ દૂર કરતા માટે વપરાય છે. સે। ભાગ પાણીએ “ક ભાગ 
લાઇસોલ નાંખા તે દવા ચેપ દૂર્‌ કરવા માટે વાપરી શકાય છે. (એક ગ્લાસ 
પાણીએ એક નાનો ચમચો! ભરી લાપ્ઠસોલ નાંખવુ.) 

ચુનો ચેપ દૂર્‌ કર્‌્વા માટે ઉપયોગી વરતુ છે. તે ધરની આસપાસ જમીન 
પર્‌ તથા ધરની નીચે આમતેમ ખુણામાં હાંટી શકાય છે. ખાડામાં ઝાડો નાખ્યો 
હોય, તો તેને હાંઝી દેવા માટે તેના ઉપયોગ થઇ શકે છે. 

સલ્ફેટ એક્‌ કોંપર પણુ ચેપ દૂર્‌ કરવા માટે વાપરી શ્રકાય છે. તેનું પ્રમાથુ 
નીચે બતાવ્યું છે. ચાર ગ્લાસ પાણીએ એક ચમચો! આ દવા નાંખવી. 

જે ધરમાં માંદા માણુસને સુવાડયો હેય તે ધરમાંને ચેપ દર કર્‌વેો। હોય તે 
સોથી સારી રીત એ છે, કે તે ધરમાંની કે ઓરડામાંની દિવાલ, જમીન, ફર્નીચર 


માંદા માણુસોાની કેવી રીત સ'ભાળ રાખવી તે વિષે ર૯૧ 


! તગેરે સાણુ અને પાષીથી ધોવાં, અને જે કાર્ખોલિક એસિડ કે બાધકેલેર્ાઈડ 
“એપ મક્યુર્‌ મળી શકે તો ઉપર્‌ બતાવ્યા પ્રમાણે દવા તેયાર કરવી. અને 
જમીન વગેરે આ ા દવાથી ધોવી. 


એ. ક..લકુકાઇતમનત.ઇ. તાન ચુઝાસ. 





સૃચનાઃ 


૨ફ૨.--એમ કણેળાય છે કે ફેર આવવામાં વ'શપર'પરા એ ખાસ કારણ મનાય 
છે, દાર, ઓટેો--૪ઇન્ટોકશીકેશન, માથામાં થખેલી ૪ન્‍્ન, આંખને થતું એચાણુ, 
આાંતરહાંસાંના કરમીઆ, નાહસમાંના અડેનાળડ થગેરે બાબતે! જ્ઞાનત'તુની નબળાઈ કે 
ખામીભાળા મસાણુસને ફેર્રાંના હુમલા થવામાં કારણુભૂત બને છે. 


રૂફરાના હુમલા વખતે દરદીને ૪જ થતી અટકાવવી. ઝપડાં હીલાં કરજાં, અને 
હાષડાંનેપ કે બૂચનેા ક્ટકે। દાંત બચ્ચે મૂકવો! કે જેથી જીભ (દાંતથચ્ચે) કરાતી અટકે, 
હુમલાના કારણુની રો।ધ સ' ભાળપૂર્જક કરવી, 


ખારપ્કનો બેષય બહુજ અગત્યનો છે. નિયસ્િત વખતે ખોરાક લેવો જેષએ અને 
બઓરપકને। જથો ઓછે લેવો. માંસ, ચહા, કેફી, અને ભારે મિઠાઈ ખાવા દૈવી નહિ. 
ખોરાકમાંનેો! મીઠાને જયો બહુજ ઓછે! કરી નાંખવો. ખોરાકમાં ખાસ કરીને શૂળ, 
એકલા દાણુ।ઇ, સારી પેઠે શેકેલો ખાખરે,, ડદૂખ, અને શાક ભલાજીજ આપવાં, ઇરા, 
કઠોળ, પનીર, યોાડાજ લેવ, 

ખોરાક લેતા પહેલાં જાડો સ્ક ઉતર્યો હે।વો! જેઇએન જરૂર પ્રમાચુ આરક દથા કે 
એનીખમાને! ઉપચોાગ કરવો. બહુ તકલીફ પડે એવી ખાબતેો જેવી કે આંખ ખે'થથી, 
નાકમા (7૦11) પોાલીપાણ્ઠ ગળાના કાકડા વધી જલા, ગુસ ઇશ્િયની આગલા જામ 
પરની ચાસડી જેહાયલી રછેવી, અને ભાંતરડાસાંના કરમીઆને નાબુદ કરવા, ચાસ- 
ડીને પોતાલું કાસ કરતી રાખબા વાર લાર ગર્સ પાણીથી નહાવુ', દરદીએ થરની 
બહાર ખુકભ્ામાં જીદગી ચુંભરવી, અને ત્યાં ખૂબ કસરત કેરથી. (ત'ગરી) 
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મકર્ણુ ૪૮ મું 


માખીઓ લોકને મારી નાંખે છે તે વિષે 


આવું ઝીણું પ્રાયી માખી માણુસને। કેવી રીતે નાથન કરી શકે વારૂ( આને 
જવાબ નીચે આપેલા દાખલાથી સમજવી શકાય છે. એક દિવસે એક નાનું 
ખાળક શના પિતાની દવાની દુકાનમાં રમતું હતું. અને રમતાં રમતાં તેને એક 
સડ્રેદ પાઉડરનુ પડીકુ' જડયુ'. તે પડીકું તે બાળક મહેોલ્લામાં લઇ ગયે. અને 
કુવામાં ટ્રે” દીધુ'._ આ સફેદ પાઉડર ઘણુજ ઝેરી હતો. તેથી કુવાની પામે 
જે લે[કઠા રહેતા હતા અને તેમાંથી પાષ્યી પીતા હતા, તેમાંના ધા માષુસોનુ' 
મરણુ નીપન્યુ. તે નાના બાળકે આવી રીતે ઝેર લટ જઈને કુવામાં નાંખીને 
ધણા માણુસોને મારી નાંખ્યા. આ રીતે એમ સપણ માલમ પડે છે, કે એવુ' કર- 
વાથી આવા નાના બાળકે ઘથુ। માણુસોનાં મરણુ નિપન્નવ્યાં, અને તેના આ 
કામતી કેઇતે શ'કા પણુ આવી નહિ. ઝેર લઇ જવાથી માખીઓ લેકેનતે મારી 
નાંખે છે. અને નને કે દર્‌ વરસે માખીઓ હિંદુસ્તાનમાં હનર લોકોને મારી 
નાંખે છે, છતાં પણુ માખીને મારી નાખનાર તરીપ્ટ ભાગ્યેજ કે।ઇએક શ્ર'કા લાવે 
છે. ધણુ લેકે! માખીને નિર્દોષ જ'તુ તરીકે આળખે છે, એ એવું જ'તુ' છે, કે 
તે શરીરના જે ભાગ પર બેસે છે, તે ભાગની ચામડીપર ગલી પચી કરે છે એમ 
તેઓ ધારે છે. અને તે સિવાય ખીજ કોઇપણુ જાતની ગ'ભીર ઇજા કરતુ નથી.” 
માખી જે નાશકારક કામ કરે છે, તે સમજવા માટે તેમની જીદગીને। ઇતિહાસ 
જાણુવાની તથા તેની ટેવોને અભ્યાસ કરવાની ખાસ જરૂર છે. 

માખીની માંદા ઈડા મકે છે. અને આ પડા કીડાના રૂપમાં ફ્રેરવાય છે. 
આ ઝીડા પાછળથી માખી ખને છે. માખી પડા મૂકે છે, ત્યારપછી તેને જીડા 
અતે તેમાંથી માખીના રૂપમાં ડ્રેરવાતાં દસયી ચૌદ દિવસ લાગે છે. એક માખી 
માંદા એકસોવીસ ઈડા મૂઠ છે અને બે અઠુવાડિઆં દરમિઆન આ દરેક ઈડર 
માખીના રૂપમાં ફ્રેરવાય છે. આ ઉપરથી એમ માલમ પડશે, કે થોડા મહિનામાં 
એક માખીમાંથી કરોડે માખી પેદા થઈ શકે છે. 

સાધારષ્યુ જાતની માખી ધોડાની લાદની અ'દર્‌ મુખ્યત્વે કરીને પેદા થાય છે. 
મતુષ્યના ઝાડામાં પણુ માખી પેદા થાય છે અતે લગભગ દરેક જાતના કહી જતા 
પદાર્થની અ'દર્‌ પણુ પેદા થાય છે. ન્ત્યાં ન્યાં ગ'દ'૪ક એકઠી થાય છે, ત્યાં ત્માં 
માખીઓ પેદા થાય છે, એમ સાધારણુ રીતે કહી શકાય. 

(૨8૬૨) 


માખીઓ લેકેને મારી નાંખે છે તે વિષે 


માખી ગ'દ૪ીમાં પેદા થાય છે. ગ'દકી તેતે! ખોરાક છે, અને ગ'દી જગ્યા- 
માં રહેવું તેને પસ દ પડે છે. માખીનુ' શરૌર્‌ અને તેના પગ ગ'દ4૪ી લઇ જવા 
માટે યોગ્ય બનાવવામાં આવેલા છે. કારષથુ તેતુ' શ્રરીર અતે તેના છએ પગ 
અસ'ખ્ય વાળથી હ'કાએલા હોય છે. માખીના છએ પગપર ગેળ ગાદી જેનું 


૧૯૯૭ 


હોય છે. આ ગાદી ચીકણા 
સરસ જેવા પદાથ થી ૮કા- 
મ્રેલી હેય છે. જે આ 
ચોકણુ! પદાર્થ ન હેય તો 
માખી જેમ છતપર્‌ ઉંઘી 
ચાલે છે, તેમ ચાલી શ્વકત 
નહિ. શરીર અને પગ 
વાળથી ઢ'કાએલા હોવાથી 
તથા પગપર ચીકણેુ। પદાર્થ 
ચાંટેલે હોવાથી એમ ચોડખુ' 
માલમ પડે છે, કે જ્યાં ન્યાં 
માખી ખેમસે છે, ત્યાં ત્યાંથી 
તેના પગ અને શરીર પર જે 
વસ્તુ ચોટે, તે તે વમ્તુ તે 
લઈ જય છે. જે માખી 
માણુસના ઝાડાપર ખેસે તો 
તે તેના પગ, શ્ચરીર્‌ ને પાંખ 
પર તે ગ'દી વસ્તુમાંથી કેટ- 
લેક ભાગ લઇ નય છે. 
અને જ્યારે તે કાઈ ફળ, 
વનસ્પતિ ક એવા કાઈ 
ખીન ખોરાક પ ખેસે, 
ત્યારે તેના પગ પરની ઝેટ- 
લીક ગ'દી વસ્તુ તે ખોરાક 





આંદા સાણુસ પાસેથી અને ખાસ કરીને ષે'પી 
રૈ.મથજાળા દરદી કનેથી સાખી દૂર કરવી, 
માંદા માણસના ઓરડામાં જે માખી રખહતો 
| હોય તેને મારી નાંખવી. 
કોણી જતી બભસ્તુ તસારા ધર આગળા કદે થરસાં 
[પડી રહેભા દેવી ન હિ. 
દરેક નકામી વસ્તુ જેવી કે પથારીનું થાસ, 
નકામા કાગળ, મેજપરની (ખાધાં પછી થષખેલી) 
નકામી વસતુ, અને થનસ્પતિસાંથી રહેતે! નકાયે। 
ભાગ કોણી જવા પામે છે, તેને ખાળી નાંખવા, 
ધરમાંની દરેક ખોરાકની થરૂતુ તથા વેચથબા 
રાખેલી દરેક થસ્તુ હાંકીને રાખવી, 
[ શહરી થરૂતુ (ઝાડે વગેરે) નાંખથાની દરેક જગમા 
સ'ભાળાપૂ્ભક હકવી, અને લાસણુ સાર્‌ ખાંજથા, 
4 અથવા તેલ કે ચુને। છાંટી સાર્‌ કરલા, 
, લબેલામાંવતું બધુ ખાતર કે ગદકી હાંકી રાખબી 
અચલ! તેનાપર સુને! કે તેલ છાંટલુ, 
તસારા ધરની શટર ક મસેરરીમાંથી પાણી કે 
|ગદકી નીકળતી નથી તે સબધી ખ્યાન આપવુ. 


નહેર કે ગટરમાં કેરોાસીન-તેલ રેડલુ& 


ખષાંજ ખારી ખારણુ। ખાસ કરીને રસેપહાના 
આરી બારણાં પર બારીક નળી રખાવવી. 


જે તમને સાખી દેખાય તો સમજલુ , હે તેની 
પેદા થવાની જગા પાસેની ગ'દકીમાં છે, તે બારા 
પાછળ, ટેબલ નીચે કે થુ'કદાનીમાં હોવી જેર. 


તા હાત ડીજી છ"--ાકનાાઇજ”-છણઇ-તા -તાળનળસ “સાનના છી પાન. 


પર્‌ ચોંટી જાય છે. ને આ ગ'દી વસ્તુ સ'પ્રહણું મરકી કે કોલેરાના દરદી તર- 
શથી માખી મારશતે આવી હોય, તો આ ગ'દી વસ્તુમાં તે રોગનાં જ'તુએ હેય છે. 
અને તેથી તે જ'તુએ ખોરાકને વળગે છે. અને પરિણામ એ આવે છે, કે જે 
કોઇ માણુસ આ ખોરાક ખાય છે, તેને સત્રદણી, મરડે કે કોલેરા લાગુ પડે છે, 


ર૯૪ ત'દુરસ્તી અને લાબી ૪'દગી 


જ્યારે માખી કાંઈ ખાતી હોય વારે સ'ભાળપૂર્વક ન્ેવામાં આવે, તો 
માલમ પડૅ કે માખીને કાંઇપણુ સખત ખોરાક ખાવા માટે તેને પીગળવાને માંટે 
પોતાના પેટમાંથી પ્રવાહી કાહવુ' પડૅ છે. માખીના પેટમાં બધી જતનું ગદુ 
ભરેલું હોય છે. અને આ ગ'દુ પ્રવાહી સાથે તે પેટમાંથી બહાર કાઢે છે. આ 
રીતે માખી ધણી નાતના રેગે। ફ્રેલાવી «કે છે. 


માખીએ સૂજેલી આંખ પર ખેસે છે, અથવા તો માંદા માણુસના શ્રરીરના 
સૂજેલા ભાગમાંથી પરૂ નીકળતું હોય ત્યાં ખેસે છે. થેડુ' પરૂ ચાટ્યા પછી અને 
ધણું પરૂ પોતાના શરીરપર્‌, પગ તથા પાંખપર્‌ લગાડ્યા પછી તે ઉડી ન્નય છે, 
અને બાળકના અથવા પુખ્ત વયના માણુસના શરીર્તી ચામડી પર અથવા આંખ 
પર્‌ જઇ ખેસે છે. આંખ પરના સોન્નના રોગ તથા ચામડીના ઘણી ન્નતના 
રગે! ટ્રેલાવાની આ એક સાધારણુ રીત છે. 


એવુ સાબીત થઇ ચૂકયું છે, કે માખીએ। ધણા ન્નતના રોગ જેવા કે ટાઇ- 
ફાઈડ તાવ, કોલેરા, સ'ત્રહણી, મરડો, ડીપ્થેરીઆ, અછબડા, લાલ ચાઠાંને તાવ, 
શીતળા, આંખના સોન, પ્લેગ, પાણીની ભરેલી ફ્રેલ્ી, ફ્રેલ્લા, ફેલીએ અને 
આંતરડામાંના કર્‌મ વગેરે રોગે! ફેલાવે છે. 


માખીથી થતુ' નુકસાન કેવી રીતે અટકાવી શકાય, તે વિષે 


માખીથી થતું તુકસાન અટકાવવાતે। સૌથી સારો ઉપાય એ છે, કે તેને 
પેદા થતી અટકાવવી. માખી પેદા થયા પછી તેને મારી નાંખવી, તેના કરતાં 
તેને પેદા થતી અટકાવવી, એ વધારે સહેલું છે. આગળ બતાવવામાં આવ્યું છે, 
'* માખીને પેદા થવાની જગા ધોડાની લાદ અને ગ'દકી છે. ધેડાની લાદને 
પેટીમાં હાંકીને રાખી મૂકવી જેથી માખીઓ તેના પર્‌ ખેસે નહિ. લાદ બહાર 
કાઢી નાખવી, અને અઠવાડિઆમાં ખે વાર્‌ તો ખેતરમાં જરૂર ડ્રેકી દેથી. લાદ 
થોડી હોય તો તેમાં અઠંવાડિઆમાં ખે વાર્‌ કેરોસીન તેલ (ધાસલેટ) અથવા 
કલૉર્‌ાઇડ ઓ લાઇમ છાંટવુ'' આયી માખી પેદા થતી અટકશે. 


ગ'દુ કે કચરો તેના વાશ્ણુમાં મજખુત રીતે ઢાંકીને રાખવુ'. કે।ઇપણુ ભતનુ' 
ગ'દુ અથવા કહેોવાનુ' મહોલ્લામાં અથવા ચોગાનમાં એકડુ' થવા દેવુ” નહિ. 

કાણ્પણુ ગામ કે શહેર જ્યાં સારી વ્યવરથા હેય ત્યાં, ઉપર્‌ ખે પેરેમ્રાક્માં 
બતાવેલી સૃચનાતુ' પાલન લે।કે। દ્ર છ આત કરે, તેટલા માટે કાયદા ધડાવા નેએ. 
ને આ પ્રમાણે થાય તો માંદગી અતે મરખુનુ' પ્રમાણુ ધણું ધટી જય, 


માખીઓ લેને માટી નાંખે છે તે વિષે રહ્પ 


દરેક મુડુંબ ધરનાં બારી બારણાં પર બારીક ઝાળી રખાવીને માખીઓને 
દૂર કરી શકે છે, અને એ રીતે માંદગી અને રોગ દૂર્‌ કરી શકાય છે. જે ખધાં 
બારી બારણાં પર્‌ બારીક ઝાળી નાંખવાનુ' ન બની શ્રકે, તો રસોડાના અને જમ- 
વાના ઓરડાના બારીબભારણાં પર્‌ તો બારીક ઝાળી રાખવીજ. 





ત્રકરચુ ૪૯ મું 


તારા સરજનહાર, (પ્રભુ) ને ઓળખ 


મહાન પ્રભુઃ*પરમેશ્વર દુનિઆના સરજનહાર્‌ અને શાસક છે તે અપ્યાત્મ 
સ્તરૂપ છે. પણુ કેટલાક માણુસે। મરેલા માણુસોને અને રાક્ષસોને ચેતન પ્રાણીએ! 
તરીકે ઓળખે છે, તેથી પરમેશ્વરનું સ્વરૂપ તે ખરૂ' ચેતન સ્વરૂપ કહેવાય છે. 
તેઓ સ્વર્ગ અને પૃથ્વી પર્‌ રાન્‍ત્ય કરે છે, અને તેમાં આવેલી બધી વસ્તુઓ ઉપર્‌ 
રાજ્ય ચલાવે છે. અતે તેથી તેઓ ર અને ઈશ્વર કહેવાય છે. તેઓ પૃથ્વીના 
ર્‌ાળાઓ અને મહારા”્ન”ઓ કરતાં ધણા।જ કઇ છે. તેથી તેઓ પરમેશ્વર અને 
રજાઓના રાન કહેવાય છે. તેઓએ બધાંજ પ્રણીઓને પેદા કર્યા છે, અને 
તે બધાંજ પ્રણીઓનું પોષણુ કરે છે, અને તેથી તે પિતા કહેવાય છે. પરંતુ 
બધાંજ માણસોના જન્મદાતા પિતા હોય છે, તેથી તેઓને જુદા પાડવાને માટે 
તે આકાશ્ઞવાસી પિતા કહેવાય છે. 


ખર્‌ા પરમેશ્વર તો માત્ર એકજ છે, આને! પુરાવે એવી રીતે મળી આંવે છે, 
ક પ્રાઇપણુ દેશ્રમાં બે મોટા રાજન સાથે રાન્નય કરતા હોઇ શકે નહિ. દુનિયાની 
રાજગાદીપર્‌ જે ખે રા”નઓ સાથે ખેસી ર્‌ાજ્ય કરી શકે નહિ તો એટલુ' તો 
ચેઝ છે, કે વિશ્ષતી ગાદીપર એકજ ર્‌ાનન રાન્ત્ય કરતો હેઇઇ શકે. . 

ઇશ્રનુ' અસ્તિત્ત્વ (હયાતી) હ'મેશજ છે, તેઓ પોતાથી હયાત છે. અને 
તેમને આદિ અને અ'ત નથી. 

જે કોઇ એમ પ્રશ્ન પૂછે, કે પરમેશ્વર કયાં છે, તો તેનો ઉત્તર એટલેજ છે, 
' તેમતી ગાદી સ્વર્ગમાં છે. પરંતુ તેઓ પોતાના આત્મદદાર્‌ સર્વત્ર હાજર્‌ છે. 
જેકે તેમની ગાદી સ્વર્ગમાં છે, છતાં પણુ મનુષ્યોએ સ્વગૈતી પૂન્ન કરવી ન 
નનેઇએ; કાર્‌ષુ કે સ્વર્ગ એ માત્ર એમની ગાદીનીજ જગા છે. " 

પરમેશ્વર મહાન શ્ક્તિવાન છે, માણુસ ખુરસી, પથારી 'ે ધર્‌ બનાવી શકે, 
તે પહેલાં તેતે સાહિત્યોની જરૂર પડે છે; પણુ પરમેશ્વરે ન્તયારે દુનિયા સછી, ત્યારે 
તેને સાહિત્યોની જરૂર પડી નહિ. તેઓએ માત્ર શબ્દ ઉચ્ચાર્યા, અતે આત્તાકરી, 
“પૃથ્વી અને સ્તર્ગતુ' અસ્તિત્ત થાઓ.” અતે તરતજ સ્વર્ગ અને પૃથ્વીનુ' 
અસ્તિત્ત્વ થયુ'._ મજબૂત માણુસે। ધણી મુશીબતે દોહસે। ર્તલતુ' વજન ઉંચકી 
ઢાકે, પણુ મહાન પરમેશ્વર પોતાનાં બળ અને સત્તાથી આપણે જે પૃથ્વી પર 

(૨૬?) 


તારા સર્જનહાર (પ્રભુ) ને ઓળખ ર્હ્છ 


રહીએ છીએ, તેતે અને આકાશમાંના બધાજ ગ્રહોને સતત ગતિમાં રાખી રણા 
છે. પૃથ્વીની ઊત્પત્તિથી તે આજ દિન સુધી તેમણે હન્નરરે। વર્ષ થયાં આ પ્રમાણે 
રાત દિવસ કર્યું છે. 


ઇશ્વરે જે બધી વસ્તુઓ સજ છે, તેમાં તેમણે તેમનુ' ડહ્રાપણુ બતાવ્યું છે. 
આકાશમાં પોતાની નિર્મીત જગાએ ફરતા તારા અતે ચ, છ્ોડવાઓની' ધણી 
જુદીજુદી જતો, તેમના પર્‌ ચિત્ર-વિચિન પાંદડા, સુ'દર ફૂલે, સ્વાદિષ્ટ મધુર 
ફળો, ખોરાક અને કપડાંને માટે તેમનો થોગ્ય ઉપયોગ આ બધુ' એમ બતાવે છે કે 
જે મહાન પરમેશ્વરે આ ખધુ' સૃજ્યું છે, તે ડાહ્યો અને ખુદ્દિશાળી છે. પ્રકરષુ 
3૩, ૬, ૭ માં અને આ પુસ્તકમાં ખીજ જગાએ આપણા શરીરની અદ્ભુત રચના 
વિષે અને શ્ષરીરના જુદાજુદા અવયવે। જે જુદોજુદી રીતે અદ્ભુત કામ કરે છે, 
તે સંબ'ધી (વાંચક્રોનુ.) પ્યાન ખે'ચજામાં આવ્યુ' છે. આ બધીજ ખાખતોમાં 
જે પરમેશ્વરે આપણુને બનાવ્યા, તેના ડહાપણુના વિશૈષ પુરાવા છે. પરમેશ્વરે 
આંખ અને કાન બનાવ્યા, અને ને તે પોતેજ નને અને સાંભળી ન શકે, તો તે 
નિચિલજ કહેવાય. તે આપણુ ખધા કૃય જીએ છેજ. અતે આપણા બધા શખ્દ 
પષુ સાંભળે છે. આપણા મનના બધા વિચારે। પણુ એ ન્નણે છે. 


પરમેશ્વરે માત્ર બધી જીવતી વસ્તુઓને જવન આપ્યું છે, એટલુ'જ નહિ 
પણુ તે પરમેશ્વર તે વસ્તુને હવા, ખોરાક, અને પાણી આપીતે જીવાડે છે. આ 
ખાબતમાં આપણે તેના બધાં પ્રાણીઓ માટે ઇશ્વરની સ'ભાળના પુરાવા 
નેઇગએ છીએ. 


મનુષ્યને બનાવવાનો ઇશ્વરને! હેતુ શૈે। છે, તેના અભ્યાસ કરથામાં અને 
મનુષ્યના સુખને માટે રાખેલી ખધી સગવડેમાં ૫શ્વરના ગુણુ સપણ નિહાળીએ 
છીએ. મનુષ્યને બનાવતાં પહેલાં પરમેશ્વરે પ્રથમ આ પૃથ્વી ઉત્પન્ન કરી. અને 
પ્રીસ્તિ લેક્રેના ધર્મ પુસ્તક “બાઇબલના પહેલા પ્રકરણમાં બતાવ્યા પ્રમાણે 
તેમણુ ,છેડવા અને પ્રાણીઓ ઉત્પન્ન કર્યા, અને ખીજ હરેક્ર વસ્તુ જે મનુષ્યના 
સુખ માટે ઉપયોગી થઈ પડે તથા સુખમાં વધારે! કરી શ્રકરે, એવી બધી વસ્તુઓ 
ઉત્પન કરી. મતુષ્યને ઉત્પન્ન કરવાને તેમને! હેતુ તેમણે જાતેજ સ્પજ કર્યો છે. 
“સેં માણુસને મારા મહિમાને માટે પેદા ક્યો છે”. ઇશ્વરને એવે! હેતુ હતે 
' સનુષ્ષે તે સ્વર્ગીયપિતાને ચાહુવે, અને તેની સેવા કરવી. અને તેના કાર્ય માં 
અને વર્તતમાં તે મહાન પરમેશ્વરની શ્રેટતા અને સદ્ગુણ! બતાવવા. 


શરૂઆતમાં પરમેશ્વરે ખે જણા પેદા કીધા. પુરુષ અને ઔ, તેમણે તેમને 
સંપૂર્ણ શરીર, ઉંડી બુદ્ધિ અને શુદ્ધ સ્વભાવ બદ્દપાં. તેઓનુ' તિવાસસ્થાન--સંપૂર્ણુ 


2૯૮ ત'દુરસ્તી અને ભાંબી જદગી 


સુખી સ્યાત, એડનના બગીચામાં હતુ. તે વખતે જગતમાં કોઇપણુ જતનુ 
દુ:ખ, દુષ્ટતા અને રોગ હતા નહિ. ઇશ્વરનો એવે હેતુ હતો કે તેઓએ સુખી 
અને શાંત જ'દગી ગાળવી, એવી %*'૬ગી નહિ કે જે ત્રીસ પચાસ કે એંસી વર્ષે 
રોગ અને મૃત્યુથી ટુ'? યઈ જય; પણુ એવી જદગી કે જે હન્નરે ને હન્નરે વષો 
સુધી ટકી રહે, એટલે અમર્‌ થઇ નય. 


પરમેશ્વરે ખાસ સ'ભાળ રાખી કે મનુષ્ય તેના ખનાવનારને ભૂલી ન ન્નય, 
તેટલા માટે પૃથ્ત્રીની ઉત્પત્તિની યાદગીરી તરીકે સાતમે! દિવસ સ્થાપ્યો. અને 
ઇશ્વર મતુષ્યને બતાવનાર છે, એની નિશાની તરીકે પરમેશ્વર બધાને સાતમે। 
દિવસ (સાધારણુ રીતે શનિવાર તરીકે નણીતે) પવિત્ર સાખ્ખાથ દિવસ તરીકે 
પાળવાનો હુકમ કરે છે. તેઓએ પરમેશ્વરની આજ્ઞા જે એમ કહે છે, ક 
“ સાખ્બાથ દિવસને પવિત્ર પાળવાનુ' યાદ રાખે, ૪ દિવસ સુધી તારે મહેનત 
કરવી, અને તાર્‌' બધુ કામ કરવુ', પણુ સાતમે! દિવસ તારા પરમેશ્વરનો-- 
ઇશ્વરને! સાબ્બાય દિવસ છે, તે દિવસે તારે ક'ઇપણુ કામ કરવુ' નહિ. તારે તાર્‌ 
દીકરાએ, તારી દીકરીએ, તાર્‌ા। નોકરે, તારી તોકરડીએ, તાર્‌ા ઢોરે તેમજ તાર્‌ા 
(અતિથિ) અનાણ્યા માણુસે જેઓ તારા ઘરમાં છે, તેઓએ ક'ઈપિણુ કામ તે 
દિવસે કરવુ' નહિ. કારણુ ૪ દિવસમાં પરમેશ્વરે પૃથ્ત્રી અને સ્વર્ગ દરીઓ 
અતે જેમાં દરેક વસ્તુ છે, તે બધી તેણે ઉત્પન્ન કીધી અને સાતમે દિવસે 
તેણે આરામ લીધો. તેથી પરમેશ્વરે સાખ્બાથ દિવસને આશીર્વાદ આપ્યો. 
અને તેને પવિત્ર ઠરાવ્યો” આ કાયદો પણુ બદલાથે નથી, તથા તેનો નાશ થયે 
નથી. હજુ તે કાયમ છે. અતે દરેક મનુષ્યને પરમેશ્ર્નો જે ઉપકાર્‌ તેમના 
પર્‌ છે, તે તે દિત્રસ બતાવે છે. 


વિશ્વને નિયમમાં રાખે એવા દરેક કાયદા પરમેશ્વરે ધડ્યા. દાખલા તરીકે 
પૃથ્વીની ગતી એવી નિયમિત છે, કે દરેક દિવસ ચોવીસ કલાકને! છે. અને ત્રકતુઓ 
ગએેક પછી એક નિયમિત રીતે આવ્યા કરે છે. આકાશના ગ્રહે નિમિત” માર્ગે 
ફરે છે. અને નિયમિત ચોકસ વખતે દશ્ય અને અદશ્ય થાય છે. આપણુ શરીરના 
બધા અવયવે। કાયદાનાં નિયમમાં છે. મહાન્‌ પરમેશ્વરે તેમના તરફ તથા તેના 
ન્તતભ્રાઈ તરક્‌ મનૃષ્યતી શી ફરજ છે, તે તે સમજે તેટલા માટે નોતિને કાયદો 
ધડ્યો. આજે દુનિયામાં જે દુ:ખી સ્થિતિ ન્નેવામાં આવે છે, તે આ નીતિના 
કાયદાને! ભ્'ગ મનુષ્ય કરેછે, તેનુ' પરિણામ છે. અને તે શૈતાનથી એટલે બધે 
આડે રસ્તે ચડી ગયે, કે તે ખર્‌ા પરમેશ્વરને ચાહવાનુ' અને તેની સેવા કરવાનુ' 
ભૂલી ગપો, અને લાકડા અને પત્યરની મૂતિની પૂન્ન કચ્વા લાગ્યો. અને ઝાડ, 


તારા સર્જનહાર (પ્રભુ) ને ઓળખ સ્લ્હ 


પર્વત, પ્રાણી અને પક્ષી આગળ માથુ નમાવવા અતે તેની પૂન્ન કરવા લાગ્યો. 
જ્યારે મનુષ્ય ખરા રસ્તા પરથી આડે રસ્તે ગયો, અને પોતાના હિતની વિરૂદ્ધ 
આચરણુ કરવા લાગ્યો, ત્યારે રોગ, દુ:ખ અને મરણુ તેના પર્‌ આવવા લાગ્યાં. 


દુનિયાના માણુસોને જે કોઈ પણુ રગ લાગુ પડે છે તેનું' કારય્‌ પાપ છે. 
ને મનુષ્યે પરમેશ્વરતી આઝાનુ' ઉલ'ધન ન કર્યું હોત, તો કેધપણુ ન્તનેો રોગ 
થતા પામત નહિ. અને હજુ પણુ ને કે બધેજ પુષ્કળ રેગ છે, ૭તાં પખ્‌ જે 
માણુસ ઈશ્વરની આત્તાનુ' પાલન કરે છે, તેમજ જેમને આપ્યાર્મિક તેમજ 
શારીરિક વસ્તુ સાથે કંઇપણુ સબધ છે, તે ધણા જે રેગે। મનુષ્યને લાગુ પડે છે, 
તેનાથી ધણા દૂર રહી શક્શે. જે કે માણુસ પાપ કરે છે, હતાં પણુ જે માણુસ 
તેની સેવા બનનવે છે, તેને પરમેશ્વર કહે છે, “તુ' એમ નથી સમજતો કેવું 
પરમેશ્વરનું” મ'દિર્‌ છે, અને પરમેશ્વરને આત્મા તારામાં વસે છે?” આપણે 
આપણુ શરીરની સ'ભાળ રાખવી જેધએ, અને તેને સ્વચ્છ અને બળવાન 
બતાવવું જઇએ. કારણુ કે પરમેશ્વર કહે છે, “ જે કેધ્ર્પણુ માણુસ પરમેશ્વરના 
મંદિરનો! નાશ કરે, ખગાડે, (એટલેકે શરીર્‌ બગાડે,) તો પરમેશ્વર તેનો નાશ 
કરશે, કારણુ કે પરમેશ્વરતુ' મંદિર પવિત્ર છે, અને તે મંદિર્‌ તુ' પોતે છે. ” 


મનુષ્ય પ્રત્યે ૪શ્વરને। પ્રેમ છે, તેનો પુરાવો બધી વસ્તુએ કરતાં વધારે એ છે, 
૧ તેણું પોતાના એકાક્રિ જનિત દીકરા પતિ ખીસ્તને મતુષ્યતા તારનાર તરીક 
મોકલી આપ્યા છે. પ્સુની મારક્તે પરમેશ્વરે એવો રસ્તો બતાવ્યો છે, કે જે 
રસ્તે જવાથી જેઓ પ્સુને માને છે, તે બધાતેજ પોતાના પાપ માફ્‌ થાય છે. 
અને તેઓ સર્વે. આ દુનિયાપર પરમેશ્વરને ખૂશકરે એવી રીતે રહી શકે છે. અને 
સૌથી સારૂં તો એ કે તેઓને અન'ત કાળનુ' જવન મળે છે, જેઓ પ્રસુને માને 
છે, તેઓને અન'ત કાળતુ' જીવન મળે છે, તેતો એવે। અર્થ નથી, કે તેએ મરણુ 
પામતા નથી; પણુ તેતો અથ એવે! થાય છે, કે જે કે તે માણુસ મરણુ પામે 
છે, ૭ત્‌ાં પરમેશ્વર તેને ફ્રી જીવતા કરશે. અને તેને સુખચેન અને શાંતિમાં 
રહેવાની ગોઠવણુ કરી આપે છે. 


પરમેશ્વરના પુત્ર પૃથ્વીપર હતા, તે વખતે તેએ। બધે ફરીને ભલું કરતા. 
તેણે લેકરોને તારણુનો રસ્તો બતાવ્યો; અને આંધળા લુલા, લ'ગઠા, અને 
રોગીની સારવાર્‌ કરી, તેઓની શારીરિક જરૂરિઆતો પૂરી પાડી. સૌથી સારૂં તો 
એ કે લેકેને તેમણું એવા દેશ વિષે કહ્યું કે ન્યાં દુઃખ, દીલગીરી અને રોગ 
દાખલ થઇ શકતાં નથી. તેમજ ત્યાં આંધળા લુલા લ'ગડા કે રોગી લેકે હોતાં 
નથી; કારણુ કે જે સર્વે આ દેશ્ઞમાં પ્રવેશ કરે છે, તે ખધાંજ સ'પૂર્ણા શરીર 


૩૦૦ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'૯ગી 


પામશે. તે દેશ એવે છે, કે ન્યાં ત્યાંના રહેવાસીઓને મરણુને। શય હોતો નથી, 
કારણુ કે ત્યાં મરણુ હેતુંજ નથી. 

ઇસુએ વચન આપ્યું છે, કે તેઓ જલદી પૃથ્વીપર પાછા ફરશે. તેઓનુ' 
આગમન પાસે આવે છે, કાર્‌ણુ કે તેમના આગમન આગમચની લગભગ સર્વે 
નિશાનીઓ બની ગઈ છે. તે નિશાનીઓ જેવી કે દુનિયામાં રોગની વૃહ્ધિ, મહાન 
ધરતીક'પ અને દુષ્કાળ, પ્રનનનુ' દુ:ખ અને ખાસ કરીને મહાન વિગ્રહ, એ ખધા 
ખતાવે છે, કે આ દુનિયાનો અ'ત અને ઇસુનુ' ખીજીં આગમન ધણું નજક છે. 


જ્યારે ઇસુ આ દુનિયામાં પાછા આવશે, ત્યારે જે સવે તેના પર વિશ્વાસ 
કરીને મરણુ પામ્યા હતા, તે ખધાનેજ સજીવન કરશે, આ અને તે ઉપરાંત 
જવતા સવ લેકે જેઓ તેનામાં વિશ્વાસ મૂરે છે, અને તેની સેવા કરે છે, તે 
બધાને તેઓ આ પાપથી શરેલી અને દુ:ખી દુનિયામાંથી ઉંચ#ી લેશે; અને 
ન્યાયીઓને માટે જે જગા તેમણે તેયાર્‌ કરી છે, ત્યાં તે સર્વને લઈ જશે. તેમના 
આગમન વખતે જે સર્વે એ તેમતે તરછોક્યા છે, અને તેમની દયાને ધિક્કાર છે, 
તે સર્વે નાશ પામશે. 


આ ખાબત પ્યાનમાં રાખી ખરેખર એવી આશા રાખવામાં આવે છે, કે 
આ પુસ્તકના વાંચકે। શરીરના રેગેની કેવી રીતે સારવાર કર્થી તે નણુશે, અને 
શરીરને કેવી રીતે બળનાન રાખવું તે જણુશે; એટલુંજ નહિ પણુ તેઓને 
મોક્ષના જ્ઞાનનો માર્ગ જડશે, અને તે દારા આત્માના રોગ (પાપ) પણુ 
સાન થરે, અતે એ રીતે સ્વર્ગીય દેશ કે જ્યાં દુ:ખ, રેાગ અને મરણુ છે નહિ, 
ત્યાં તેતે શાશ્રત સ્યાન અને જીવત મળશે. 


પ્રકરણ ૫૦ મુ' 


આ પુસ્તકના આગલા પ્રકરણુ। માં બતાવેલા 
ઉપાચોનું ટીપણુ 


ન. ૧ ખોરિક એસિડનુ' પાણી:--- આઠ ઓંસ કે એથી વધારે (અર્ધો 
ગ્લાસ કે વધારે) પાણીમાં માય એટલી એક ચોકેખી શીશી લેવી. તે શીશીમાં 
એકર મોટો ચમચો! ભરીને ખોરિક એસિડના પાસાદાર્‌ ટુકડા નાંખવા. પછી તે 
શીશીમાં આગમચથી ઉકાળી રાખેલુ' પાણી ભરવુ'. દવા વાપરતાં પહેલાં તે 
શીશી થોડા કલાક સુધી એમને એમ રાખી મૂકવી. ખોરિક એસિડ બધુ' એગળી 
જરશૈ નહિ. જ્યારે એ શાીશીમાંની દવા વાપરવી હોય, ત્યારે તેમાંના ટુકડા પડે 
નહિ તેની સ'ભાળ રાખવી. જેમ જેમ દવા વપરાતી જાય, તેમ તેમ તે શીશીમાં 
બધીજ રજકણુા એગળી ન્નય, ત્યાં સુધી પાણી રેડયા કરવુ. 

ન', ર્‌ ટિક્ચર એફ આયોડીન:-- આ દવા તેયાર કરેલી હોય છે, અને 
તે ક્રોઇપણુ કેમિસ્ટ--અગ્નેજી દવા વેચનારને ત્યાં મળે છે. 

ન. ૩ આર્નઇરેલનુ' પાણી:-- કૈમિસ્ટને ત્યાં મળી શકે છે. ૧૦ 
ટકા પાણીવાળી દવા વાપરવી. 

ન'. ૪ બોરિક એસિડ પાઉડર્‌:-- કોઇપણુ કેમિસ્ટને ત્યાં મળે છે. 


માથામાં થતો ખોડો અને વાળ ખરી પડે તો કઈ દવા વાપરવી 


ન'. ૫ ખેનાના ચમચા અથવા ખે ડ્રામ સલ્ફર અને એક ઓંસ (ખે 
મોટા ચમચા) વેસેલીન લઇ મેળવવુ. 
ઢાલ પડવી 


દ્વ. ૬ ૨૧૦ ગ્રેઈન રૈસોર્સીન, ૫ ડ્રામ આલ્કોહેલ, અને પ ડામ પાણી 
એકઠાં કરી મેળવવા. 


સ'ત્રહૂણી અઢકાવવા માટે 


ન. ૭ ( સખ્નીટ્રેટ આદ લિસમય ... ... ર૨ ડ્રામ ' 
લ ૦૦૦ ૦૦૦ 1” 9? 
ચાકતો ભૂકા ... ... ... ૧॥ઓંસ 


ત્રણેને મેળવીને દવા બનાવી એકં નાતે। યમચે। દર ત્રણુ કલાકે દરદીતે પાવી. 
૦૭. ઉ, 1.,--19, ર (૩૦૧) 


૩૦ર્‌ ત'દુરસ્તી અને લાંબી છી'૬ગી 


આળકને માટે 
સખ્તીટ્રેટ એ૬ લિસમથ ,,., ક... 31 ગ્રેધ્ત 
સેલેલ ક કર 5 ક. 8 
ચાકનો ભૂકો ... મ --- જ ડ્યામ 


ત્રણુને મેળવીને દવા બનાવી એક નાને! ચમચો દર ત્રણુ કલાકે બાળકને પાવી. 

ન'. ૮ ફ્ેટકડીને કેમ શૈકવી તે વિષે:-- એક નાના ચમચામાં એક કૂટ- 
કડીને! ટુકડે મૂકી, જ્યાં સુધી ફટકડી ઓગળી ન્નય અને સફેદને સુકી થઇ ન્નય 
ત્યાં સુધી તેને અસરિપર્‌ રાખી શેકવી. 


મોડું વીંછળવા તથા કેગળા કરવા માટે 


ન. € / કાર્ખોલિક એસિડ ... ... ૧ ડ્ડામ 
ગ્લીસેરીનત ... .. ... ૧ ઔંસ 
બોરિક મેળવીને તેયાર કરેલું પાણી,., ૧૦ ઔંસ 


આ બધી દવા એકડી કરવી અને તે દવા વાપરવી. 
ખીજે સારે! ઉપાય નીચે પ્રમાણે છે. 


ખોારિક એસિડ ..., ... ... ૧ ડ્રામ 
પોરેશિઅમ ક્લેોરેટ ... ... ૨। ડ્રામ 
પીપરમીન્ટનુ'પાણી ... ... ૧૨ ઔંસ 


એ ત્રણે એકઠી કરી દવા બનાવવી. 
માં ધોવા માટે તથા કોગળા કરવા માટે ખીજે એક સારે ઈલાજ છે, તે એ 


કે એક નાતો ચમચો! મીઠુ' અને રાંધવાતો ખારો એક ચમચો, એક શેર (એક 
ગ્લાસ) પાષ્દ્ીમાં નાંખી તે દવા તેયાર કરી વાપરવી, 


ન'. ૧૦ /( કાર્ખૌલિક એસિડ ...*. ...- ૧॥ ડામ 
આદલ્કાહેોલ ... ... ... ર્‌ ઔંસ 
પાણી... . ..* પસ” 


ત્રણે એકઠાં કરી દવા તાવ માં ધોવા માટે તયા કોગળા કરવા માટે 
ખા એક સારે ઉપાય છે. 


મેાઊીએઓ વિગેરે માટે મલમ 
ન'. ૧૧ [ વેસેલીન .*મ૪ .,.. ,.* ૧ ઓંશ 
કાબોલિક એસિડ કે .** ૧૦ ગ્નેઇન 


ખ'ને એકઠાં કરી દવા તેયાર કર્‌વી, 


આ પુસ્તકતા આગલા પ્રકરણ! સાં બતાવેલા ઉપાયોનું ટીપણુ ૩૦૩ 


આમ્લપિત્ત થાય અથવા ખાટા ઓડકાર આવે તે માટે 
ન'. ૧૨ સેડા ખાઇ કારખોનેટ (રાંધવા માટે વપરાતો ખારો) એકી વખતે 
નાનો ચમચે। ભરી લેવુ. 
હુરસને માટે વપરાતે। મલમ 
ન', ૧૩ આ ૬વા નીચે પ્રમાણે બનાવી શકાય છે. 


લેડ એસેટરેટ ... પડ ."* શૈ ભ્રામગ 
. રૈનિક એસિડ ... પ ટ) સોડ જ 
ખેલાડોનાનેો મલમ કી ."* ૧૫ ,, 


ત્રણુતે મેળવીને દવા બનાવવી. 
દાંતને સાફે કરવાને માટે બનાવવાને! પાઉડર 


ન'. ૧૪/ ચાકનો બારીક ભૂકો ... "મ 9 રતલ 

કેસ્ટાઇલ સાખણુનતો બારીક ભૂકા ... ૧૧ ઔંસ 

ખાંડ... ... ... ,.,,. ૧ ઔંસ 
ઓરીસના મૂળને બારીક ભૂકો ... ૧ ,, 


ન. ૧૫ આંતરડાનાં કરમીઆ માટે ઉપાય પાનું ૧૮૫ જુએ. 


અ'દર સુ'ધવા માટેની દવા 
ન'. ૧૬ ( મેન્થાલ 
કપૂર 
યુકેલીપ્ટસ તેલ 
ઓભીઅમ પીની સીલ્વરટ્રીસ 

આ ત્રણે સરખે ભ્રાગે એકઠાં કરવા. 

ન, ૧૭. આ દવા વાપરવાની રીત નીચે પ્રમાણે છે:--વાંસતે અથવા 
એવે। બીન્ને પોલે! લાકડીને કકડો આંગળી જેટલે! જડે અને લગભગ ચાર ઇંચ 
લાંખો લેવો. તેતે છેડો નાના કાણાવાળા બુચ અથવા તેવા લાકડાના છ્રુચ વતી 
ખ'ધ કરવો. રૂ અથવા કપડાના કકડાને દવામાં ભીનો કરવો? અંને તેને 
વાંસના કકડામાં મૂકવો, પછી વાંસને ખુલ્લે। છેડાનો ભાગ નાકમાં દાખલ કર્વે।, 
અતે દવા સુ'ધવો (શ્વાસ લેવો). રે।જ એ પ્રમાણે વારંવાર દવા નાકવાટે સુ'ધવી. 
જ્યારે દવા ન સુ'ધવી હોય ત્યારે વાંસની નળીમાં ઉઘાડા છેડાના ભાગમાં મુચ 
મૂકવે। તેથી દવા બાદ રૂપે ઊડી જશે નહિ. 


૩૦૪ ત'દુરસ્તી અને લાંખી જદગી 


સુકી ખાંસી માટે 
ન. ૧૮/ કેોક૪ીન સલ્ફેટ ... કસક .** ફ શ્નેઇન 
એમોનિયમ કલે।2ઇડ ... .** ૭૫ ,, 
સીરપ ઓફ્‌ સિદ્રિક એસિડ ... ૧ ઓંસ 
પાણી મ ૧1 ,, 


ખા દવા એકડી કરી તેને મેળવી નીચે પ્રમાણે લેવી 

જાગને સુધારે માલમ પડે, ત્યાંસુધી પુખ્ત વયના માણુસે એક નાને 
ચમચો! શરી દર્‌ ત્રણુ ચાર કલાકે આ દવા લેવી. ખાળકને તે દવા (ચમચાને। ) 
ત્રીજો શાગ આપવી. 

ન'. ૧૯. સદ્ફેટ ઓફ આયર્ન ૪ ગ્રેઇન અને ઓવેરીન ૩ ગ્રેઇન લષ્ઠ 
મેળવવા. કેપ્સુલમાં દિવસમાં ત્રણુવાર્‌ આ દવા લેવી. પાનુ' ર૨૦ જુઓ. 


ક્લોરોસીસ માટેની દવા 


ન'. ર૦, ખ્લેડની ગોળીઓ ૬રૅક ગોળીમાં સલ્ફેટ ઓફ આયર્ન ખે ગ્રેઈન 
હોમ છે. 


ન*. ૨૧. બ્લુ ઓળન્ટમેન્ટ (ભૂરો મલમ) તેયાર કરેલે।. કોઇપણુ કેમીસ્ટની 
દુકાને મળી શકશે. 

ન'. ૨૨. એક ગ્લાસ ભરી પાણી લેવુ'. તેમાં પોટેશીઅમ પરમે'ગનેટની 
રજકણુ! એક મોટો ચમચો! ભરી નાંખવી. અને તેને હલાવીને એકરસ કરવુ. 
તેને વારંવાર હુલાવવુ, અને વાપગ્તાં પહેલાં થોડા કલાક સુધી એમને એમ રાખી 
મૂકવુ'. આ કડક દવા એમને એમ વાપરવી નહિ; પરંતુ તે દવાના ખે નાના 
ચમચા ભરીને ખે મોટા ગ્લાસ પાણીના ભરી તેમાં નાંખવી, અને તે દવા વાળુ 
પાણી સીની યોનિની અ'દરને! ભાગ ધોવા માટે તથા ફરેલા ધોવા માટે વાપરવુ. 

નં, ૨૩. જી'કતો મલમ, કોઇ્પણુ કેમીસ્ટની દુકાનેથી મળી શકશે. 


નં. ર૪. બદામી રગતી લોટની કાંજ બનાવવા માટે ચોકખા રાંધવાના 
વાસણુમાં ધઉંતેો। લોટ નાંખવે।, તેને દેવતા પર્‌ તેનો બદામી રંગ થાય ત્યાંસુધી 
શેકવો. હલાવતા જવુ'. પછી આ તેયાર કરેલો લેટ થોડે લપ્તે કાંજ માટે 
વાપરવો. તેમાં થોર્ડું મીંડું નાંખવુ, 

નં. ૨૫. ચો ખાનુ પાણી. ખે મોટા ચમચા ચોખાના ભરી ખે મોટા 
ગ્લાસ પાણીમ' નાંખવા અને તેને ત્રણુ ચાર્‌ કલાક સુધી ઉકાળવા, ધીરેધીરે 


આ પુસ્તકના આગલા પ્રકરણે! માં બતાવેલા ઉપાયોનું ટીપગુ ૨૦૫ 


તેમાં થોડુ પાણી ઉમેરતા જવું. તેથી નત્યારે તે પાણી તેયાર યઇ રહે, ત્યારે એટલે 
લગભગ ખે ગ્લાસ ચોખાનુ' પાણી રહે. 

નં. ર૬. ચુનાતું પાણી. ચુનાનું પાષ્ડીી તેયાર કરવાની રીત નીચે પ્રમાણે 
છે:--નાતા મરઘીના ઈંડાના અર્ધા ભાગ જેટલો! ચુતે! (પલાળેલેો નહિ) લેવે। ; 
તેને એક પાઇન્ટઢ પાણીમાં મૂકવો. આથી દૂધ જેવું પાણી થશે. અતે તે થોડા 
વખતમાં નીચે ખેસી જરે. જ્યારે તે ખેસી નય ત્યારે ચુના પરથી નિતર્યું પાણી 
કાઢી લેવું. બીજુ' એક પાઈન્ટ પાણી નાંખવુ'. અતે ચુનામાં હલાવવું, અને 
નિતર્યું પાણી રહે ત્યાં સુધી તેને નીચે ખેસવા દેવુ. અને પછી આ પાણી કાઢી 
નાંખવુ. આથી કચર્‌ વગેરે નીકળી જશે. પછી તે સુતો! લેવો, તેના ચાર્‌ 
ભાગ કરવા અતે દરેક ભ્રાગ એક પાઇન્ટ પાણી સમાય તેટલી શીશીમાં નાંખવે।. 
દરેક શીશ! ઉકાળેલા પાણીથી ભરવી પછી તેને મજબુત દાટો દઇ મૂકી રાખવી. 
સ ચોકખુ' પાણી--તે ચુનાનુ' પાણી છે. 


. ૨૭. ઇંડાનું” પાણી ... સ ..નપાતું ૧૫૬ જુએ, 
નુ ર૮. સ્ટાર્ચ એનિમા ... કે ..- 99 ૧૩૮ ,, 
ન'. ૨૯. ઈંડાની બનાવેલી ચાસણી ... નાદ ક 
ન'. ૩૦. ગરમ પાણીમાં નર્મ કરેલા ઈંડા ૦૦ 99 વેપદ્‌ ,, 


ન'. ૩૧. વર્‌ળને શરીરમાં લેવાની રીત:--પાણુંઃ ઉકાળી શ્રકાય, એવુ 
ર વાસષ્યુ લેવુ''_ અને તેને દેવતા પર્‌ મૂકવું. મોં સાથે જેડવા માટે એક 
નળી મૂકવી. (સાધારણુ ટુવાલ અથવા કાગળ પણુ ચાલશે.) તેતો એક છેડે 
ઉકળતા પાણીના વાસષણુ ઉપર મૂકવો, અને ખીજ માંમાં રાખવો. અને વરાળ 
શ્વાસથી અદર લેવી. આ પાણીમાં યુકેલિપ્ટસ તેલ નાંખવુ'. (પાનુ' ૧૪૨ જુઓ). 


ન. ૩૨. દવા લગાડેલા એનીમા ત પાનું ૧૫૮ જુએ. 
ન'. ૩૩. કોલેરા માટે ટેનિક એસિડને એનિમા ... ,, ૧૫૮ ,, 
ન'. ૩૪. દર્‌ાજનોા મલમ ... હ ૦ 99 ૨૧૨૧૯ ,, 
મ. ૩૫. કરમીઆ માટેના મલમ -... ન. 9 


પરિશિણ. 
મેટેબૉલીઝમ ના રોગે 


લેખકઃ એચ. સી. એન્કલ, એંઞ. ડી. 


આ રોગના મથાળા હેઠળ ખોરાકનાં તત્વો જેવાં કે સ્ટાચવાળા પદાથ 
ખાંડવાળા પદાર્થ, ચર્‌ખીવાળા પદાર્થ , પોદ્રીન નામનુ” તત્વ, ખનીજ પદાર્થ અને 
વિટામીન ઓક્સીજન નામે વાયુની સાથે શરીરમાં પૂરે પૂરા મિશ્રણુ થતા નથી, 
તથા તે યોગ્ય રોતે ઉપયોગી થતા નથી, અને તેયી ન્નેઇતુ' પોષણુ મળતુ નથી; 
અને ખોરાકનાં તત્વોનુ' ઓછી રીતે પાચન થવુ', અથવા તો બહાર નીકળવે। 
નનેઇતો પૂરેપૂરો કચરે। બહાર ન નીકળે તેતા પ્રમાણુમાં રોગના ચિન્હો જુદા જુદા 
જણાય છે, એવ। પોષણુના આજરેા વિશેની હકીકત આવે છે. આ રેગોનાં 
નામ મધુપ્રમેહ, સ'ધિવા, વાતરેગ, મેદોરોગ, જ્તાતત'તુઓની નબળાઇ, એસિ- 
ડોશિસ વિગેરે છે. 


સ'ધીવા અને ખનીજ પદાર્થોનું નજીવાપણુ' 


હાલ પોષણુ વિશેની જે શેધ ખોળ થઇ છે, અને તેનાથી જે જ્ઞાન વધ્યું છે, 
તેથી સ'ધીવા અને તેની નનતના બીન્ન રેગોના મૂળ કારણુ વિશેનુ' જે જાન 
અપૂર્ણું હતું તે હવે સપણ થઇ ગયુ' છે. 

મનુષ્યના શરીરના બ'ધારણુમાં ઉત્પાદક અને નાશકારક એવી ખે ક્રિયાઓ 
ચાલ્યા કરે છે. “માણુસ જનમે છે, કે તરત તે મરવા માંડે છે,” શરીરના અવ- 
યવો ની ક્રિયા ચાલે છે તેથી તેમાં પૃથક્કરણુ થાય છે, તેથી માણુસ મરવા માંડે છે. 
એમ કેહેથાય છે, અને છેવટે પરિણામ એમ આવે છે કે આમ્યર્સ (તવાંતેં 310) 
થાય છે, અતે તેતે લીધે જીવતી પેશીઓનુ' એસીડ ડીજનરેશન (તતાંતૈ તંટ- 
ટુદ€-ત૫01) થવા માંડ છે. ૦ 


આ ખટાશ (દવાંતં) ને લીધે શરીરના અવયવોના બારીક પીડિતે। નાશ્ષ 
થાય છે, શરીરની પેશીઓની આસપાસ આલ્કલાઇત પદાર્થ હોય લારેજ તેઓ 
પોતાની ક્રિયાઓ કરી શકે છે, તેથી પોષક દ્રવ્યોનુ' રચનાત્મક કાર્ય આલ્કલાળન 
પદાથેોપર્‌ થાય છે, અને લોહીમાં તથા અવયવોના પીંડોમાં આલ્કલાઇન સ_ગ્રદ્ઠી 
રાખે છે. 

મુદર્તે આલ્કલાઇન તત્વની જરૂરીઆત સોળ ખનીજ ખારના રૂપમાં સારી 

(3૩૦?) 


મેટેબોલિઝમના રોગે! ૨૦૭ 


રીતે પૂરી પાડી છે; અને વનસ્પતિમાંથી મળતો ખોરાકનો વસ્તુઓમાંથી તેઓ 
પુષ્કળ મળી આવે છે. શરીરના બ'ધારણુમાં ઉપયોગી "ખનીજ ખાર્‌ શાકભાજી 
અને ફળ વિગેરેમાં ચિકાસ (૦૦બબંતંડ) ના રૂપમાં મળી આવે છે; અને તેથી 
આપણાં આલ્કલાઇળન પદાર્થની જરૂરીઆત પૂરી પાડવાને લાયકજ છે. 

એસીડ અને આલ્ફલાઇનતું સમતોાલપણુ' તન્દુરસ્તીમાં સારી રીતે જળવાય 
છે; અને બધુ'જ સારૂ' ચાલે છે. માણુસને સુખચેન લાગે છે. તેનામાં પુષ્કળ 
શક્તિ અને ઉચ્ચ અશિલાષા રહે છે. 

આ સોળ આલ્કલાઈનના ખનીજ ખાર્માંના એક અયવા વધારે આપણા 
ખોરાકમાં ત હોય, અને તેનાથી પેશીઓની અ'દરતે। આલ્કલાઇત પદાથ જરાપણુ 
ઓછે થઇ ગયે! હોય, તો વેધશાસ્્રીએ જેને “એસીડોસીસ” કહે છે, એટલે 'ક તે 
આલ્કલાઇન પદાર્થના સ'ત્રહનુ' એછાપણુ' (ખોટ) અને તેની સાથેના ચિન્હ્રા 
આ ખારમાંતુ' જેનું પ્રમાષ્ુ એછુ' હેય તે પ્રમાણે તે જુદા જુદા હોય છે. 

ખોરાકમાં આવતો પ્નઓર્ગેનીક ખાર્‌ જેવો કે પોટેશીઅમ, સોડા, ચુનો, 
મેગ્નેશીઆ, સીલીકા, ફરોસક્રસ, કલોરીન, લેોહું' અને ગધક જીવતા શરીરના 
પિષ્ડોનુ' બ'ધારણુ કરવા માટે ઓર્ગેનીક દ્રવ્ય સાથે ચોક્કસ પ્રમાણુમાં એકઠા થઇ 
જાય છે. 
સ'ધિવા, આર્થાઇટીસ, ન્યુરાઇટીસ, અને એવી રિથતિના ધણુ! રેગો તેની 
સામા થવાનુ' અથવા તો ખરાબ તબીઅતની અસર એ આપણુ શ્રરીરના પીડના 
પોષક પદ્દાથના સમાનપણુાપર્‌ આધાર રાખે છે. ખાસ કરીને સોળ ન્નતના 
આલ્કલાધ્નના ક્ષાર અને ત્રણુ જાતતા વિટામીનની સ'પૂર્ણુતાની હાજરી અને ગેર- 
હાજરીપર આ સરખાપણાને આધાર રાખે છે. આ બધાજ ક્ષાર વનસ્પતિમાંજ 
આપણી જર્રીઆત માટે તેયાર થાય છે. 


આપણુને માલમ પડે છે કે ધણા જાણીતા ચિન્હ પ્રમાણે જુદા જુદા નામ- 
વાળા ,#અસ'ખ્ય રગે! “'ખતીજ પદાર્થની અછત” ના વર્ગમાં સુકો ફ્રકાય છે. 
શરીરમાં ખનીજ પદાથેોનેો સ'ત્રહ ધટી ગયો હોય છે, અને પરિષુ।મે કાર્ય વ્યવ- 
સ્થા અશ્ઞકત થઇ જાય છે. 


પેશીઓના આ ખનિજ પદાર્થના ધટવાના કારણુ। શેધવાં અધરા નથી. 
આતુ' પહેલુ' કારણુ એ છે કે આલ્કલાઈન પદાર્થ પૂરો પાડતા ખોરાકના તત્ત્વ જે 
વનસ્પતિ, લીલ! મેવો, અને અનાજમાં મળી આવે છે તે પુષ્ફળ ન મળે એ છે. 
લીલી તાજી વનસ્પતિ અને તાજા' પાકાં ॥્રળ પુષ્કળ વાપરવાં. જો પાણીમાં વન- 
સ્પતિ રાંધવામાં આવે તે પાણી નાંખી દેવુ' ન પડે એવી રીતે વનસ્પતિ તેયાર 


૩૦૮ ત'દુરસ્તી અને લાંખી ૪'૬ગી 


કરવી, અને રજ થોડી તાજી લીલી વનસ્પતિ છેલીને બાફ્યા વગર્‌ ખાવી, ધઉં 
અને ચોખા જેવાં અનાજનો ખનિજ પદાથ જે સફેદ લેટ અને સાફ કરેલા 
ચોખા વાપરવાથી જતે રહે છે તે રહેવા દેવો એટલે કે ૭ડૅલાં ચોખખા અને યુલા 
વગરતે। લોટ ખાવા માટે વાપરવો નહિં. આમાંથી ખનીજ પદાર્થ ધણુ! ઓછે! 
થઈ જાય છે, અને તેથી તે બધા ઓછા તત્ત્વવાળા ખોરાક છે. 


શટી જેવા પદાર્થ વિશેષ પ્રમાણુમાં ખાવાથી ખાટો રસ વધી નય છે, 
અને તેથી સંધીવા વાળા માણુસોએ આવે ખોરાક ધષુ એછા પ્રમાણુમાં ખાવે।. 
માંસ મુખ્યત્વે કરીને ખાટો ર્સ ઉત્પન્ન કરનાર છે, અને તેના નાશ્ચકારક ખાટા 
ઉત્પ થયલા પદાથાતી અસર મટાડવા માટે આલકલાઇત પદાર્થોને સંત્રહ ખપી 
જાય છે. 

અનુભવ પરથી જણાય છે કે સ'ધિવા વાળા દરદીઓને માંસતે ખોર્‌ાક 
થેોડોજ આપવે, આ થ્યા માટે જરૂરનુ' છે તે હવે આપણે સમજ શકીએ છીએ. 


કબજીઆત અને આંતરડામાંના ખાટા પદાર્થનુ' ચૂસા૪ જવુ, એ ખનિજ 
પદાય' ધટવાતુ ત્રીજુ' કારણુ છે. આતે ઉપાય કરવો નનેધદએ. ઉપર કહયું તે 
પરથી સપણ થશે કે સ'ધિવાના રોગનાં મુખ્ય કારણો આલ્કલાઇન ખનિજ ક્ષારની 
ખોટ પડવી અથવા તો તે ન્નેઇતા પ્રમાણુમાં પુરૂ ન પડૅ તે છે. તેટલા માટે 
એસીડ ઉત્પન્ન કેરે તેવા બધાજ ખોરાક ત્યજવા. આલ્કલાઇન પદ્દાર્થવાળા બધા 
ખોરાક વધારે ખાવા. આંતરડાનો બ'ધક્રોેશ થતો અટકાવવો. આંતરડામાં _ 
પુષ્કળ કચર્‌। થયે। હોય તો તે દૂર કરવામાં મદદ મળે તેટલા માટે પુષ્કળ પાણી 
પીવુ'. પ્રાણુવાયુથી પોષણુ મેળવવા માટે હંમેશા તાજ હવા લેતા રહેવુ. 


ઉપર્‌ બતાવ્યા પ્રમાણે ખોરાકના નિયમો પાળવા ઉપરાંત પેશીએના 
ખનિજ પદાર્થનો સ્રહના બ'ધારણુ અને રક્ષણુને મદદ કરવા માટે ખનિજ 
ખારનુ* મિશ્રણુ જેમાં હોય એવા ખોરાક અમુક વખત સુધી લેવા એ વારવાર 
જરૂરનુ' છે. શરીરમાં (ખોરાકના) ખનિજ તત્વોને રાસાયણિક ફેરફાર અથવા 
પાચન થવાની ક્રિયા શરીરના જુદા જુદા ભ્રાગોમાં રહેલા પિણ્ડો પર્‌ ધણુ કરીને 
આધાર રાખે છે. આમાં ગળાની નળી પાસે રહેલા પીષડે, બરોળ, ગળામાં 
રહેલા પિણ્ડો તેમજ ગુમ ઈદ્રિયને લગતા પિણ્ડેનો સમાવેશ થાય છે. પેમકે 
આ પેશીઓને શરીરની કુદરતી રિથિતિ સાથે ધણુ। સબંધ હોય છે. આ પિણ્ડાના 
કામની અપૂણુ તા પણુ ખનિજ તત્વોની ખોટતુ' વધારાનુ' કારણુ છે. ન્યારેપથુ 
આ પિણડે પોતાતુ' કામ જરૂર કરતાં એછુ' બજવે છે ત્યારે આલ્કલાઇન ખની- 
નેની ખોટથી જેવુ* પરિણામ આમ થવાથી યાય છે. કેમકે આવી સ્થિતિમાં 


મેટેબૉલિઝમ ના રોગો ૩૦૯ 


ખનિજ તત્વો યોગ્ય કામમાં આવ્યા વગર્‌જ ખહઠહાર્‌ નીકળી નય છે, આમ 
ખનિજ કે આલ્કલાઇન તત્વોની ખોટ પડે છે. 


આવી વખતે જે પિણ્ડના કામની ખોટ માલમ પડે તેના સત્વો ટીકડીઓના 
રૂપમાં જે જનાવરેની માંસ પિણ્ડોમાંથી બનાવવામાં આવે છે ,તે કેટલાક મહિના 
સુધી દરરોજ લેવાની જરૂર્‌ પડે છે. આ પ્રેકરણુના લેખકને આવી ટીકડીઓથી 
ધણોજ ફાયદો અચૂક થયાતે। અનુભવ છે. 

શરીરમાંના આવા ઉપયે।ગી માંસ પિષડેોને સૂર્યના અલ્ટ્રાવાયોલેટ નામના 
નણીતા કિરણોની અજબ જેવી અસર થાય છે, તેથી આખુ શરીર કે શરીરના 
ભાગોને સૂર્યના તડકામાં રાખવાની ટેવથી ધણોજ ફાયદો થાય છે. પહેલાં તો 
થોડી મીનીટ સુધી તડકામાં રહેવું, પણુ ધીમે ધીમે વખત વધારતાં જવુ'. ગેરી 
ચામડીવાળાએ માથુ કે કરેડતે। ભાગ તડકામાં રાખવે। નહિ. 

દરરોજ ગરમ પાણીએ ન્હાવુ' અને દુ:ખાવા વાળા ભ્રાગપર ગરમ પાણીને 
શેક કરવો, એ ધષણુઃ અસરકારક ધરગતુ ઇલાજ છે. જેમનાથી ખની શકે 
તેમણું આ રગની સારવાર માટેના ખાસ “સેનેટોરીઅમ” માં જપ ખાસ ઉપચા- 
રેનો લાભ અમુક વખત સુધી લેવો, જુદી જુદી જાતના કિર્ણાથી મળતી શકિત 
અને અમુક જાતના વિધુત પ્રવાહો (વિજળી મુકાવવી) ધણુ ભાગે રામબાષુ 
ઇલાજે હોવાનુ' સાખીત યવા લાગ્યુ” છે. 





મધુ પ્રમેહું (ગંદ૯%૯5) 


દરરોજ ખોરાકમાં જે સાકરનુ' કે સ્ટાર્ચનુ' તત્વ (જેને અગ્નેજીમાં કારખૌહા- 
ઇડ્રેટસ કહે છે તે) ઉપયોગમાં ત આવે અયવા તો શરીરમાં પોષણુની ખોટ પડે 
તેથી જે અવ્યવસ્થા શ્વરીરમાં થાય તે મધુપ્રમેહ રોગ. પરિણામે લોહી અને પેશી- 
ઓમાં નહિ પચેલી સાકરને જથ્થો! ધણોજ વધી પડે છે. 


આ પ્રમાણે ઉપયોગમાં નહિ આવેલો કે ઉપયોગમાં ન આવી શકે તેવા 
સાકર તત્વને! અયોગ્ય જથ્થે। શ્રરીરમાં રહેવાથી આલ્કલાઈન તત્વો લોહી અને 
પેશીઓમાંથી ખૂટી પડે તેવી હાલત થઈ ન્નય છે. આમ થવાથી ધીમે ધીમે મધુ 
પ્રમેહ રોગની ગ'ભીર્‌ અને મરણુ નીપજવે એવી રિથિતિને ભાવનામાં મદદ કરે 
એવો ખાટો રસ શ્વરીર્‌માં ધેરાયલે રહે છે. કુદરત આ અવ્યવસ્થાને દૂર કરવા 
ગુર્દા મારફતે પિશ્ઞાબ સાથે સાકર્‌ બહાર કાઢી નાંખવાની કોશીષ કરે છે, અને 


૩૧૦ ત'દુરસ્તી અને લાંખી જ'દગી 


પિક્ષાબ વાટે જે સાકર બહાર જાય છે તે મધુ પ્રમેહનુ' સાધારણુ રીતે સૌથી 
જાણીતુ ચિન્દ્ છે. 

અર્વાચીન શૈેધે। પરથી એમ માલમ પડયુ' છે કે શરોરની ત'દુરસ્ત હાલતમાં 
શરીરમાંની પેશીઓમાં એક નજાતતો રાસાયથિક મિશ્ર પદાથ હેય છે, કે જે 
પોતાના રાસાયણિક કાર્યથી સાકર તત્વ અતે સ્ટાચનતી શરીરમાંની ગરમી, 
સ્નાયુઓ, અને જ્તાનત'તુઓતી તકતીના રૂપમાં ફેરવી નાંખે છે. 

સાકર તત્ત્તતે પચાવી નાંખનાર આ રાસાયણિક પદાર્થ “પેન ક્રિયાસ”' 
નામને લાંમે। ગાંઠ જેવો અવયવ કે જે હેજરીની પાછળ રહેલે! હોય છે તેમાંથી 
ધણુ! ખરે ઉત્પન્ન થઇને લોહીને પહાંચાડવામાં આવે છે. 


તૈથી એમ માનવામાં આવે છે કે મધુપ્રમેહ રોગ એ અપચાની એક વધી 
પડેલી જત છે, અને એમ ચોક્કસ માનવામાં આવે છે કે પેન્ક્રીઆસ પોતાનું કામ 
ન કરવાથી તથા શરીરના અવયવોને રાસાયણિક દ્રવ્ય ન આપવાથી એ 
રાગ થાય છે. 


રાન્ટારી યુનીવર્સી ટીના ડાકટરે। ખેન્ટી'ગ અને વેસ્ટ એઓએ ઈ. સ. ૧૯૨૨ 
માં એવી હકીકત બહાર્‌ પાડી હતી કે તેઓ “પેન ક્રિયાસ” માંથી સાકર્‌ તત્તને 
પચાવનાર આ તત્ત્વ જેને તેમણુ “ઇન્સુલીન' એવુ' નામ આપ્યુ' હતુ', તેને જુદુ' 
પાડવામાં તેઓ કતેહમ'દ થયા હતા. તેઓએ એમ પણુ જણાવ્યુ' હતુ' કે આ 
જન્સુલીન' નામને! પદાય મધુપ્રમેહના દરદીને તેની ચામડી નીચેના રસ્તાવાટે જને 
શરીરમાં (ઇજેકશનથી) દાખલ કરવામાં આવે તો દર્દીનું લોહી અને મુત્ર બ'ને 
સાકર તત્ત્વથી મુક્ત યઈ શકે છે. સાકર તત્ત્વને દૂર કરવા અતે તે શરીરમાં રહે- 
વાથી થતી અસર ઓછી કરવા દરરોજ દરદીને એકથી ત્રણુ વખત આ 
(ઇન્સુલીન) તત્ત્તનતા ઇંજેકશન આપવાની જરૂર માલમ પડી હતી. ન્યાં સુધી 
અમ ઈજેકશન આપ્યા કરવામાં આવે, ત્યાં સુધી જે તેની અસર રહે છે અને ઇજે- 
કગ્રન આપવાનુ બ'ધ કરવામાં આવતાં વધારાનું સાકર તત્ત્વ ફરીથી ફ્રરીર- 
માંતા ખનાવેલી દવાઓ હવે વપરાય છે અને તેથી રગ દૂર્‌ કરવામાં પ્રતેહ મળે છે. 


મધુ પ્રમેહ એ પોષક તત્ત્વોની અવ્યવસ્યાને લીધેજ થતો હોવાથી એ તો 
દેખીતુ'જ છે કે પોષક તત્ત્વાનુ' સમતોલપણુ' થવા અને જળવાઇ રહેવા માટે ખાસ 
ખોરાક અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. આ રેગના દરદી માટે ખોરાકની પસ'દગી 
કરવામાં એટલુ' યાદ રા'ખવુ' જરૂરતુ' છે કે દરદીની સાકર્‌ તત્વ અને સ્ટાર્ચ ને 
પચાવવાની શક્તિ ઓછી થઈ ગળ હેય છે અતે આવો ખોરાક જેટલે તન્દુર્સ્ત 
માણુસ વાપરી શકે તેટલે વાપરી શકશે નહિ. 
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ને દરદીને જેટલે! ખોરાક તે સાનને હોય અને આપી શ્રકાય, તેટલે।જ 
આપવામાં આવે તો ખોરાકતેો અમુક ભ્રાગ ચુદા વાટે નકામો બહાર પશાર્‌ થઈ 
નાય છે. એટલુજ નહિ પણુ તે ખોરાક પોષણુ આપવાનુ' કામ જરાપણુ કરતાં 
નથી, એટલે ખોર્‌ાક તરીકે ઉપયોગી થતો નથી, ઉલટો તે ખોરાક દરદીને ખપેખર 
ઝેરતી અસર કરે છે અને મધુ પ્રમેહના ખાસ ધણા લક્ષણ્ાની શરીરમાં સ્થાપના 
ફરે છે. 


ખોરાકની વ્યવસ્થા 

ખૂબ અસરકારક થાય એવી ખોરાકની સાધારણુ વ્યવસ્થા નીચે આપવામાં 
આવે છે. દરેક દરદીની રે।ગી હાલતના પ્રમાણુમાં તેનો કેટલોક થેગ્ય ફ્રેરપ્રાર 
કરવાની જરૂર પડશે. 

સારવાર કરવામાં ધારેલા બે હેતુખઓમાંથી પહેલે! હેતુ એ છે કે ખાટા રસને 
સ'ત્રહૃ યતો અટકાવવે।, અને ખીન્ને હેતુ દરદીની સાકર્‌ તત્ત્વ અને સ્ટાર્ચ પચાવ- 
વાની શ્કિતનુ' માપ કાઢવાને! હોય છે. અને પછી તે દરદીએ લેવાના ખોરાકની 
હદ બાંધી આપવી, કે જેથી તેટલી હદમાં ખોરાક લેવાથી ક'૪ તુકસાન થવા ન 
પામે, તેમજ ખૂટી પડેલી પાચન શક્તિને સુધારી મુકે. 

પહેલા ત્રણુ દિવસ સુધી દરદીને ભાજીપાલે।, કાચે। રાંધીને કે ઉકાળીને 
પુષ્કળ પ્રમાણુમાં આપવામાં આવે છે, તે ઉપરાંત માત્ર પાણી આપવામાં આવે છે, 
જે ત્રીજ દિવસ પછી પણુ પિશ્માભમાં આવતુ સાકર તત્ત્વ બધ ન થાય તો પિશ્ચાબમાં 
સાકર તત્ત આવતુ' બ'ધ થતાં સુધી લીલા ભાજીપાલાને ખોરાક ચાલુ રાખવે।. 

હવે સાકર તત્ત્વ પિશાબ વાટે પડતુ' બધ થયે ભાજીપાલાના ખોરાક સાથે 
સાફર્‌ તત્ત્વ તથા સ્ટાચ વાળે (કાર્ખો-હાણડ્રેટ) ખોરાક જેવો કે ચોખાને કે બટા- 
ટાનો અથવા ખદેો આપવે. આ કાર્ખો-હાઇડ્રેટ ખોરાક આપવાની શરૂઆત 
કરતાં પહેલે દિવસે તે ખોરાક એકજ મે।ટો ચમચો ભરીને આપવે।1, એ ખોર્‌ાક 
આપવાને! જથ્થો! દિવસે દિવસે ધીમે ધીમે વધારવો અને દરેક દિવસે તે જથ્થો 
બરાબર માપસરજ આપવે।. 


પિશાબમાં સાકર તત્ત્વ પસાર થાય છે કે નહિ તેની દરરેજ તપાશ કરવી. 
અને ને ઉપર બતાવેલે। ખોરાકનો જથ્થો! વધારવાથી એ તત્ત્વ પસાર થતુ' માલમ 
પડે તો એમ સૂચવે છે કે દરદીને કાખૌ-હાઇડ્રેટ ખોરાક આપવાની હદ એટલાજ 
પ્રમાણુ જેટલી છે. 


પિશ્ઞાબમાં સાકર તત્ત્વ માલમ પડયુ' હોય તે દિવસે દરદીને ચોખા અને 
ખટાકાના ખોરાકનો જેટલે જય્થો આપ્યો હોય, તે જથ્થાનો ત્રીજો શાગ આપ- 


૩૧૨ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'દગી 


વાના ખોરાકમાંથી ધટાડવો. દરદીએ એકાદ અઠવાડીયું કે તેથી વધારે વખત 
પછી કાર્ખૌ-હાઇડ્રેટ ખોરાકનો જથ્થો ફરી વધારવામાં આવે ત્યાંસુધી એટલાજ 
જથાથી સતોષ માનવે।. ખોરાકની વ્યવસ્થાનું ધોરણુ અને જથ્થો! આ પ્રમાણે છે. 


અમુક વખત સુધી સાકર તત્તત પસાર થતુ' બધ રહે, ત્યારપછી સ્ટાચ- 
વાળા ખોરાકને જથ્થો ધીમે રહીને વધારવાનો અખતરો ફરીથી સાકર તત્ત્વ 
પસાર્‌ થતુ' માલમ પડે ત્યાં સુધી ફરીથી કરી ન્નેવો. તેમ થતાં સાકર્‌ તત્ત્ત 
ફરીથી પસાર્‌ થતુ માલમ પડે તો ખોરાકને એક તૃતીઆંસ જથે! એછે કરી 
નાંખવે।. 


ઉપર્‌ જણાવેલા કાખો હાઇ્ડ્રેટ ખોરાક ઉપરાંત દર્દીને ઈંડા, પનીર, મલાઇ 
ઉતારૈલું દુધ, કે।!ઇ કોઇવાર માખણુ, ઓલીવ તેલ, ધ'ઉના દુધને। ખોર્‌ાક કે રોટલી, 
કકે।ળ 'ે શાકશાજતી શીંગો ખોરાક તરીકે આપવા. છેલ્લી દર્શાવેલી બે ચીજોની 
યોજના સ'ભાળપૂર્વક કરવી. મીઠાં હેય એવા અને સ્ટાર્ચ જેમાંથી ન મળે એવા 
ફળ આપી શ્રકાય નહિ. માંસના ખોરાક આપવાની મનાઇ છે કમકે એવા 
ખોરાક ખાટો ર્સ ઉત્પન્ન કરનારા છે. 


દારૂ અને ત'બાકુની અસર પોષણુની વિરૂષ્ધ હોવાથી તેએ  ન્નેઇતુ' પરિણામ 
લાવવામાં વિરૂષ્ધ આવે છે. અસાપ્ય મધુ પ્રમેહના રોગમાં અઠવાડીયામાં 
એક દિવસને અપવાસ કરવાથી ધણીજ પ્રાયદાકાર્ક અસર થાય છે. દર્‌રે।જ 
ઝાડે સાફ આવે તે પર પ્યાન આપવુ. 


'પેન ક્રિએટીક' રસને સુકવી તેમાંથી બનાવેલી દવાને! ઉપયોગ એક વષ કે 
વધારે વખત સુધી કરવાથી અને સાથે સાથે ઉપર્‌ બતાવ્યા પ્રમાણેનો ખોરાક 
લેવાથી દરદીના મ્ટાર્ચના ખોરાકને પચાવવાની શકિતની સ'ભાળ લેવાય છે, અને 
તે સાથે સાથેજ દરદીના “પેન ક્રિએટીક' (માંસ ગોળ રસ) ની યોગ્ય ક્રિયા ખની 
શક્રે તો ષ્ેરીથી ચાલુ થાય છે. જે દરદીઓને રોગી અવસ્થા ધણીજ વધી પડી 
હેય તો તેમને આ સારવાર તેમની બાકીની જ'દગી સુધી ચાલુ રાખવી, જેથી 
તેમની જદગી ચેનપૂ્વ ક ચાલે છે અને લ'બાય છે. 





સ્ઝુ 


સમુ રોગ શ્નરૂ થતાં ઝાંખા પીળા રગના ષ્રીણુવાળા પુષ્કળ ઝાડા થવા લાગે 
છે. સાધારણુ રીતે સવારમાં પહેલા કેટલાક ઝાડાય૪ જાય છે. ગાલમાં અ'૬- 
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રની ચામડી અને જભ્ર ઉપર ચાંઠા પડે છે, અને મોઢામાંતી ચામડી આવી થ૪ 
જાય છે. પાચન શક્તિમાં ખલેલ પડે છે, અને ધીમે ધીમે શ્વરીરનું વજન એ।ષુ' 
થતુ' નય છે. ગયા ધણા નજીકના વષોસુધી એમ મતાતુ કે આ રોગ આંતરડાને 
જાઇ ચેપ લાગવાથી થતો હશે. હવે એમ મનાય છે કે શરીરતુ' પોષણુ થવામાં 
અવ્યવસ્યા થાય છે, કે જેમાં ખોરાકના ચુનાના તત્ત્વાને યોગ્ય કામમાં લેવાની 
શ્રક્તિ જતી રહે છે. 

શરીર્માંનાં અવયવે। ફે જે ખોર્‌ાકમાંતા ચુનાને યોગ્ય ઉપયોગમાં લે છે, 
તેએ કામ કરતાં બધ પડી જય છે, અને તેને લીધે ચુનાના તત્ત્ત્રતી ખોટ પડી 
જય છે. 

ચુનાના તત્ત્વોને ઉપયોગમાં લેવાનુ' કામ કરનાર અવયવો! પિડેના અમુક 
જથ્થાઓ હેય છે, અતે તેએ।માં તલ્લી, કાળનુ' અને ગળામાંની નીચલી માંસ 
પિણ્ડનેો પણુ સમાવેશ થાય છે. 

આ ગ્રેમાણેની શૈધ થતી ગઇ ત્યાર પછી સ્મ્રુ દરદીએ।ની સારવાર કરવામાં 
ખાસ વધવા લાયક ફતેહ મળતી ગળ છે. 

સાધારણુ રોગ હેય તો દરદીની સારવાર કરતાં તેને એક અઠંવાડીઉં કે એક 
પખવાડીઆં સુધી પથારીમાંજ સુવાડી રાખવે જઇએ, અતે તે મુદત દરમ્યાન 
તેને દુધ સિવાય ખોરાકમાં બીજુ' કશુ' આપવું નહિ. ત્યારપછી દરદીને કાલ્સી- 
અમ લેકટેટ નામની દવા દિવસમાં ત્રણુ વાર્‌ દશ્ય ગ્રેન આપવી, જેથી તેને ચુનાને। 
ન્નેઇતા જથ્થો! જરૂર મળી રહે છે. 

તલ્લી, કલેજુ' અને ગળામાંતી પારાથાઇરેડમાં જે પદાર્થ રહેલો હેય છે, 
તેની સુકવીને બનાવેલી દવા જેમાં હોય, તેની ટીકડીઓ હુવે દિવસમાં ત્રણુવાર 
આપવામાં આવે છે. પિણડેતે આ તાત્વિક પદાર્થ ચુનો પચાવનાર અવયવે।- 
માંની ખોઢ પૂરી પાડે છે, અતે પરિણામે ધણા દરદીઓની બાખતમાં શરીરની 
પોષણુ શક્તિમાં આશ્ચર્યકારક રીતે સુધારો થઇ તેનું સમતોલપણું જળવાઈ રહે છે. 

* એકાદ અઠવાડીઉ' કે તેથી વધારે વખત સુધી દરદીને દુધ ઉપર્‌જ રાખ્યા 

પછી દુધમાંથી બનાવેલા ખોરાક અને લીલા શ્ષાક ભાજી દુધ ઉપરાંત આપવામાં 
આવે છે. ૪ અઠવાડીઆ પુરા થતાં સાધારણુ સ્પ્રુતા રોગીને પુરવો ખોરાક 
આપી શકાય છે, અને તેમને રોગ તદન સારે। થઈ ગયો હોય એમ લાગે છે. 

શરીરના અ'દરના ભ્રાગમાં ચાંદા પડી જવાથી બીજા જે કેટલાક રોગે કે જે 
સ્મ્ુ ગણાતા નથી, તેવા રોગ થાય છે. તેમાં પણુ ઉપર પ્રમાણું સારવાર કરવાથી 
ફાયદો માલમ પડે છે. ચાલુ જમાનામાં વેદ ક્રિયા શ્રાઅમાં જે ખૂશ થવા લાયક 
શોધો થઈ છે, તેઓમાંતી આ પણુ એક છે, 


કાલા આન્નર (81૮ 47210) 


લેખકઃ એ. ૪. કલાક, એખ. ડી, 


લીશ્રમત ડોનેોવાનતી નામના માણુસે શૈધેલા પેરેસાઇટનેો ચેપ લાગવાથી 
આ કાલા અભર્‌ નામનો રોગ થાય છે, અને સ્પણ ચિન્હ તરીકે અનિયમીતતા, 
ધીમે ધીમે શરીર્તું વજન અને શક્તિનું ધટતુ' જવું, તલ્લી વધી જવી, અને 
લોહીની ર્ચતામાં "રફાર થવાથી ઓળખાઇ આવે છે. 


આ રેગ અને મસેલેરીઆ તાવને ઓળખવાની ગઝુ'ચવણ 


બુ સાધારણુ રીતે આ રોગને ભૃલથી ટાટીઓ તાવ ધારવામાં આવે છે, 
અતે ધણીવાર તે ટાઢીઓ તાવજ છે એમ માની લેવામાં આવે છે. ખ'ને રેગે। 
કટલીક બાબતો।માં એક ખીન્નને મળતાં આવે છે. કેટલીક વખત તદન મળતાં 
આવે છે, અતે તેથી રેગ પારખવામાં થતી ભૂલ હ'મેશ સહેલાઇથી દૂર કરી શકાતી 
નથી. બન-ને રેગોમાં તલ્લી વધી પડે છે. ખ'ેમાં એનીમીઆ (લોહીનું ધટી 
જવુ) થાય છે, અને બ'ને રોગ એકજ દર્દીને પણુ લાગુ પડી ગ્રકે છે. તેમ છતાં 
તેઓ તદન જુદી જાતના પેરેસાઇટને લીધે થાય છે, અતે મેલેરીઆ તાવ જેવી 
રીતે એક ૬દરદીથી બીન્નને લાગુ પડે છે, તે આપણે ન્નણીએ છીએ. પણુ આ 
શેગના (કાલા આજર) જ'તુઓ મનુષ્યના શરીરમાં કેવી રીતે દાખલ થાય છે 
તેની આપણુને ખબર્‌ નથી. કટલાક એમ કહેવાને! દાવો કરે છે કે એ જ'તુઓ _ 
માંકડના ડખ મારપ્તે શરીરમાં દાખલ થાય છે; પણુ કેટલાક ભરેસા પાત્ર 
વિજ્ઞાનીએ આ બાબત સાખીત નહિ થયલી એમ સમજીને તે વાત ના કખૂલ કરે 
છે. હાલમાં એવું માનવામાં આવે છે, કે એ રોગ લોહી ચૂસી લેનાર મચ્છર્‌ કે 
સે'ડ પ્રલાઈ (એક ન્નતની માખી) જેવા જ'તુએ। મારક્તે શરીરમાં દાખલ થાય છે. 


રગના ચિન્ડ્ઠો અને લક્ષણ 


કાલા આન્નર્‌ રોગની તપાસમાં માલમ પડી આવતું, અને દરદીને પહેલુ'જ 
માલમ પડી આવતુ ચિન્હ તલ્લીનું વધી પડવુ' તે છે. ધીમે ધીમે તલ્લી વધતી 
નાય છે. એક મહિનાની આખરે પાંસળીઓની હદ નીચે સુધી વધેલી માલમ 
પડે છે. ત્રીજ મહિનાની આખર સુધીમાં પાંસળીઓની હદ અતે ડુંટીના વચલા 
ભાગ સુધી પહોંચી ન્નય છે. અને છ મહિનાની આખરે ડુંટી સુધી વધી નય 
છે. રેગનુ' જ્નેર ધણુંજ હોય તો તલ્લી આના કરતાં ધણી ઝડપથી વધવા માંડે, 
અતે ત્રીજાજ મહિનાની આખરે ડુ'ટી સુધી પહાંચી જય એવે! સ'ભવ રહે છે, 

(૩૧૪) 


કાસા જાજાર્‌ ૨૧૫ 


ને કે ઉપર્‌ જણાવેલી બાબત સાધારણુ હાલત દર્શાવે છે. તલ્લી ધણું કરીને 
નાજુક હોતી નથી, પણુ કેટલાક દરદીની તલ્લી નાજુક ખનેલી માલમ પડે છે. 
તલ્લી વધતી વધતી નીચેની બાજુએ પણુ નય, પણુ પીઠ તરફ વધે, અને 
આમ થાય તો દરદીને તે વાતની ખબર્‌ ન પડે. ડૉક્ટરી તપાસથીજ આની ખબર્‌ 
પડે છે. 

તલ્લીના વધવા સાથે શરીરનુ' વજન અને શક્તિ ઓછાં થતાં ન્નય છે, 
અને રોગની શરૂઆત પછી દરદીને તરતજ આ ચિન્હ માલમ પડે છે. શરીરનુ 
વજન અને શ્રક્તિ ધટતાં ન્નય છે, અતે રોગના વધારાની સાથે સાથેજ આ ખોટ 
માલમ પડતી ન્નય છે. 

તાવ 


મેલેરીઆ અને ટાઈફોઈડ તાવનાં લક્ષણા જેમ માલમ પડી આવે છે તેમ 
આ રોગને તાવ એળખાઇ આવતો નથી. કેઇ કે!ઇ વાર એ તાવ ટાઇફોઈડ 
જેવો! જણાય છે. અને કોઇવાર તે મેલ્ષેરીઆ જેવો જણુયય છે. અતે કેટલાક 
દર્દીમાં આ તાવ આ મેલેરીઆ કે આ ટાઇફ્રેઈડે તાવને મળતો આવતો નથી. 
આ રોગમાં તાવ પારખવાતુ' આ ચોક્કસ લક્ષણુ એજ કહી શકાય, કે આ તાવ 
ચોવીસ કલાકમાં ખે વખત ચઢે છે. જે દર્‌ બખ્મે કલાકે તાવનુ' માપ કાઢવામાં 
આવે, તો એમ ચોકસ જણુ આવે, ફે તાવ ચોવીસ કલાકમાં ખે વખત ચઢે છે, 
અને આ લક્ષણુ કાલા આન્નરનુ' ખાસ જણાઇ આવતુ ચિન્હ છે, એમ કહેવાય છે. 

લોહીમાં થતા ફેરફારો 

આ રેગના સાધારણુ દરદીઓના શરીરમાં લોહીની રચનામાં ચોકખી રીતે 
દેખીતા ફ્રેરપ્રારો જણાઇ આવે છે. પહેલું લોહીમાંના સ્્રેદ કણુ। કે જેને લ્યુકે- 
સાળટસ (1.૦૫૦૦૬$૯૬) કહે છે. તે ઓછાં થઇ જય છે. તન્દુર્સ્ત માણુ- 
સનાં લોહીમાં આવા સફ્ફેદ પિંડની સ'ખ્યા લોહીના અમુક માપના ચોકકસ જથ્થામાં 
૭૫૦૩ હોય છે. ન્યારે કાલા આન્નરના રેગીમાં તે ધણા ઓછા થઇ ગયા હોય 
છે. અને સરાસરી કાહતાં સાધારણુ રોગી હાલતમાં તે પિણ્ડોની સ'ખ્યા ૪૦૦૦ 
8 તેથી પણુ આછી થઇ નય છે. આવા સફ્રેદ પિહ્ડોના બટાડા સાથે લોહીમાં 
વિકાર પણુ થાય છે. એટલે કે લોહીના રાતા પિડે જેવા કે લોહી રાતું' દેખાય 
છે, તે પણુ ઓછા થઇ નય છે. ટાઢીઆ તાવના દરદીના લોહીમાં જે આ ર્‌ાતા 
પિણ્ડોની એપ જણાઇ આવે છે, તેમ આ (કાળા આજરતા) દરદીના લોહીમાં 
તેની એપ જણાઇ આવતી નથી, પણુ આ બાબતમાં અપવાદરૂપ દર્દીએ। 
હોય છે; ખીજ શખ્દોમાં કરીએ તો ટાઢીઆ તાવના કજીુસાષખ્ય રોગમાં એક'દરે 


૩૧૬ ત'દુરસ્તી અને લાંબી જ'૬ગી 


દરદી કાલા આજરતના દરદીની સરાસરી ન્નેતા વધારે ષ્રીકદ્ઠા પડી ગયલે। લાગે છે. 

આ મુખ્ય લક્ષણાની સાથે વિચારમાં લેતાં ખીજી સર્વ-સાધારણુ નહિ 
એવીપણુ નોંધવા લાયક અગત્યની નિશ્ચાનીઓ અને લક્ષણુ। પણુ છે. ટુ'કમાં આ 
તિષયમાં ક'છક કહેવું ઠીક્ર થઇ પડશે. લોહીની ધટ પડવાથી શ્રકિત આ દ૬રદમાં 
ઓછી થઇ જવાથી અને લોહીમાં થયલા વિકાર્થી એ કાલા આનર્‌ દર્દને 
આજરી હ્ય તેના દાંતના પારા, નાક અને કર કે ચિકાસ ઉત્પત્ર કરનાર ખીજ 
અ'તરત્વચામાંથી લોહી પડે એવી સ્થિતી થઇ નય છે. આ રેગના દરદીમાં 
ધણીવાર જણાઈ આવતુ ખબીજીું લક્ષણુ એ છે કે એના વાળ સુકા ચળકાટ 
વગરના, અને ખરી પડે એવી હાલતમાં આવી નય છે. વાળને મળનારે તેલી 
પદાર્થ ખૂટી પડેલો માલમ પડી આવે છે. અતે એ ખોટને લીધે વાળમાં જે 
લીસાટ હેવી જઇએ તે જતી રહે છે. બો'કાઇટીઝ, સાથે જેમ વાર'વાર્‌ થાય છે, 
તેમ કાલા આજરતના દરદીને પણુ ધણી વાર્‌ ખાંસી ખૂબ વધી પડી કણુસાખ્ય થઇ 
«ય છે. 


આખા રોગની ચિકિત્સા 

આ રોગના દરદીના અનિયમીત તાવની હ૪ીકત ઉપરાંત ઉપર્‌ જણાવેલા 
મુખ્ય ચિન્હો માલમ પડી આવવાથી ધીમે ધીમે શરીરનુ' વજન ધટતુ' જવું, 
તેમજ આગળ જણાવેલા લોહીમાં ખાસ થનાર્‌। ફેરફારો અતે યોગ્ય રીતે લોહીની 
પરીક્ષા કરાવવાથી સાધારણુ રીતે માલમ પડી આવતાં એ રોગના પાર્‌ સાધ્ટટ 
હોય તો એ રોગ થયો છે, એમ પરખાઈ શકાય છે. લે[હીમાંતી પાતળી રસીની 
પણુ પરીક્ષા કરવામાં આવે તો તેથી રોગ પારખવામાં ધણી મદદ મળે જે. 
પેટલાક દરદીના લોહીની પરીક્ષા કરાવવાથી પણુ રોગના જ'તુઓ માલમ પડી 
આવતા નથી. એવી વખતે તલ્લીમાં કાણુ પાડી જ્યાથી રગતી પરીક્ષા ચોકકસ 
રીતે થઈ શકે છે, આમ તલહલીમાં કાણું પાડી પરીક્ષા કરવી, એ કાલા આન્નરના 
દરદીની સોથી વિશ્વાસપાત્ર પરીક્ષા છે, પણુ તેમ કરવામાં રહેલી કેટલીક ધાસ્તીને 
લીધે રોગના જ'તુ શોધી કાઢવાની ખીજી રીતો અજમાવી ન્નેયાથી નિષ્ફળ નીવડે 
નહિ, ત્યાં સુધી આ તલ્લીમાં કાણુ' પડાવવાની રીત ન અજમાવવી એ શ્ેઇ છે. 

ર્‌ાગીને સુધારવાની આશા 

આ રેગતના દરદીની સારવાર કરવામાં ન આવે તો તેતે સાન્ન થવાની 
આશા થોડી છે. જ્યાં સુધી દરદી મરણુ પામે ત્યાં સુધી રોગ વધારે તે વધારે 
ખરાબ થતો નય છે. અને છેવટે દરદીનું મરષુુ નિપજે છે, અયવા ધણુ ખરૂ 
ચોકસ પરિણામ એ આવે છે, અને આમ વારવાર બતે પણુ છે, કે દરદીને 


કાલા આઝારનેો રોગ અને તેની સારવાર ૩૧૭ 


ખનન રોગ થવા માંડે છે અને તેથી પણુ તે મરણુ પામે છે, કેમકે શરીર રચનાની 
શ્રકિત ઓછી થતી ચાલે છે. ન્ને દરદીની સારવાર કરવામાં આવે, તો તેને સાજન 
થવાની આશ્ચા સારી છે. જેટલી મોડી અથવા વ્હેલી સારવાર શરૂ કરવામાં આવે 
તે પ્રમાણમાં તેને સાન્ન થવાની આશા રહે છે. અને ન્ને દરદી રોગી શરૂઆતમાં 
ઉપાય કરે છે, તો જે દર્દીમાં રોગ નનમી ગયા પછી ઉપાય કરવામાં આવે છે 
તેના કરતાં તેને ત'દુરસ્ત થવાને! ધણે્‌। વધારે સ'ભવ હો છે. 


સારેવાર 


આ રેગગની પરીક્ષા એકવાર નકકી ક્યો પછી સારવાર શરૂ કરવો. સાર્થા- 
રમાં કોઇપણુ ધેરી નસમાં ખાસ કરીને કણી નીચેના માંસાળ ભાગની ધોરી 
નસમાં ટાર્ટાર એમેટીકના (1 ત14₹ ૯00૦૫1૮) પાણીનુ' અયવા ખીજ કોઇ 
(41111001 [1૦2ત₹21101) ની પીચકારી આપવી. રગતી સારવાર કોઇ 
ડૉકટર પાસે અથવા એ કામમાં જે કોઈ ખાસ 'ેળવાયલ્ે! હોય તેવા માણુસ પાસે 
કરાવવી, અને એટલા માટે સારવારની વિગત અને દવાનુ પ્રમાણુ વિગેરે વિશે 
અત્રે કહેવું એ નકાસુ' અને ખિન જરૂરી છે. 


આન્ટિમોની પ્રેપરેશને। સાંધી હશે તો માંઘી આન્ટિમે।ની પ્રેપરેશનના ઉપ- 
યોગીથી રગ સારે થવામાં જેટલે વખત લાગશે તેના ફરતાં વધારે વખત 
લાગશે. જેમની મોંઘી આન્ઢિમોનીના પ્રેપરેશનેો વાપરી શ્રકાય એવી સ્થિતિ 
હેય તેમણે તેવી દવાએ।જ વાપરવી. 


આ રેગ થયો હેય ત્યારે કોઈ ઓજ રેગ થાય તે શુ' કરવુ' 


આ કાળા આનજારતના દર્દીઓને તેના શરીરના રોગના હુમલા સામે થવાની 
શકિત ઓછી થઈ જવાને લીધે. શરીર નબળુ પડી જવાથી ટાઇફોઇડ તાવ, મરડે।, 
ક્ષય, ન્યુમાનીઆ, જેવા દર્દો લાગુ પડી જવાનો ધણા સભવ રહે છે. કાલા 
આજરના રગ સાથે બ્રોન્કે। ન્યુમાનીઅ લાગુ પડી તેનાથી મરણુ પ્રમાણુ ધણું 
વધતુ' “નય છે. વળી એ રેાગની સાથે અથવા રે।ગ થયા પછી ખીન રેગો। જેવા 
કે ઝાડાકે મરડો, કેન્કમ ઓરીસ (€૮10૦£૫1 ૦113) મોઢાના માંસમાં સડો 
લાગવે।, દાંતના પારામાંથી, દાંતમાંથી, અને ચિકાસ ઉત્પન કરનાર અ'ત્ત્વચા- 
માંથી લોહી વહેવું, એ રોગો થાય છે. 


ફાલા આન્નર્‌ રોગ વિશે વિગતવાર માહીતિ મેળવવા વાંચક્રે “121 
30૦૦01૮ ૦1 1ત1ત 4221” કાલા આજાર્‌ નામની “1પં2્ઝાંલા' 40 ળ પાં!” 
એમણે ઓકસફ્ડ યુનિવર્સિટી પ્રેસમાં સને ૧8૨૩ મ્રાં હપાવેલી યોપદ્ટી વાંચવી, 
0. #. 1..--20 


૩૧૮ ત'દર્સ્તી અને લાંબી જ'દગી 


સૂચનાઃ-- હડકથા સબંધી લેફ્ટન'ટ કર્નલ ઈ. ડી. હબલ્યુ. ઝેગ, એખ. ડી. ડી. 
બસ, સી. આઇ. એખ, એસ. કસોલીના પાસ્ટ્યુર ૪ન્સ્ટીટયુટ બપ છંડીખના સ'ચા- 
લક અધિકારી નીષે મ્જબ સૂયના કરે છે. 

હુડકવાવાળા પ્રાણીએ કરડેલા (ધાની સારવાર) 

હડકવા લાગેલુ' પ્રાણી કરડેલુ' હ્દોય, તો પછી તેને ધા તરતજ સારી પેઠે 
ધોઈ, અને સુકવી, પછી કાસ્ટીક ખાર્‌ વડે બાળવો।. શમા કામ માટે સૌથી સરસ 
વસ્તુ ચોકખો કાબાલીક એસીડ છે. કેમકે તે નસે નસમાં સારી પેઠે પ્રવેશ થઇ 
“તય છે. ઝેરને જલદી નાખૂદ કરી તાંખે છે. જે જગાએ તે લગાડવામાં આવે 
તે જગાને બહેર્‌' કરી દૅનાફં ઓષધ છે. જખમમાં તેનાથી થોડા વખત માટે 
લહ્ાય બળે છે. જે ચોકખે! કાખોલીક એસીડ ન મળે તો પોટાશ પર્‌ મેગેનેટ ના 
ઝીણા કણુ અથવા તે સારી પેઠે ઓગળી ગયાં હેય એવુ* પાણી અથવા રુષ્ધ 
નાઇટ્રીક એસીડ, સિલ્વર નાઇટ્રીક વિગેરે પણુ આ કામ માટે ચાલશે. પણુ આ 
વસ્તુએ। ચોકેખા કાર્ખૌલીક એસીડ જેટલે! પ્રાયદો કરતી નથી. 

ધાને કાસ્ટીક ખાર વડે સારી પેઠે બાળવા! એટલે શું? તે અત્રે બરાબર 
સમ?વવાની જરૂર છે. જે ઝેરી જનાવરના ખે એક દાંત માંસમાં પેસાડી ડ'ખ 
માર્યો હોય, તો કેટલાક એમ ધારે છે કે જખમ આગળની પાંચ કે ૭ ચોરસ ઇંચ 
જેટલી ચામડી નાખૂદ કરવી એ જરૂરનુ' છે. અને ડ'ખમાં છેક અ'દર ઉડાણુમાં 
કાસ્ટીક ખાર્‌ પહોંચી જય છે, કે નહિ તે, અને તેની જરૂરીઆત તેઓ ધ્યાનમાં 
રાખતા નથી. દાત લાગેલા બ'તે ડ'ખ એક પછી એક કાસ્ટીક ખાર્‌ વડે બર્‌ા- 
ભર્‌ બાળવા, અને એવી સ'ભ્રાળ રાખવી કે કાસ્ટીક ખાર ધાની અ'દરતી બાજુએ 
મમને ડ'ખથી પડેલા ધાની છેક ઉ'ડાણુ સુધી પહોંચી નનય. કેટલીક વાર ઝેરની 
થસર થયલા ધાનાં અ'દરના ભાગોમાં કાસ્ટીક ખાર્‌ સારી પેઠે પૂરતા પ્રમાષુમાં 
પહોંચીવળે, તેટલા માટે જખમને કાપીને ઉધરાડે કરવાની જરૂર્‌ પડે છે. દાંતનાં 
ડ"ખ ખાસ દેખાઇ આવે તેવા હોય તે હુ'મેશ્ા દવા મુકવાની સળી વાપરવી, તેમ 
૭તાં જખમ જરૂર કરતાં વધારે મોટો ન યઇ ન્ય, તેની સ'ભાળ રાખવો, નહિ 
તો જખમ રૂઝાતા વધારે વખત લાગશે. ખાસ સ'ભાળ એટલીજ ર્‌ાખવાની કે 
દાંત વડે જે ડ“ખ પડયા હોય, અને તેથી માંસની અ'દરની જે જગાઓને ઝેરની 
અસર થઇ હોય, ત્યાં ત્યાં બધે કાસ્ટીક ખાર્‌ પહોંચી જઇ ઝેરની અસર નાબૂદ 
કરી નાંખે. 

આમારં એવું માનવું છે કે હડકવા લાગેલા જતાજર્થી કર્ડાએલા માણુસની 
ખછું જલદી સારવાર કરવામાં આવે એટલે કે બચપુ' ભર્યા પછી તરત એકાદ 
કલાકમાંજ ઉપાય લેવામાં આવે, તો અને બચકુ' પુઝતી પીંડી ઉપર કોણી નીચેના 


હડકવાના રોગ અતે તેતી સારવાર્‌ ૩૧૯ 


શલ ભાગમાં ભર્યું હોય, અને ઝેરની આગળ પાછળનો શધળે ભાગ કાપી 
।કાય એવી સવડ હેય, તો સોથી સરસ ઉપાય તો એજ કે જ'ખમી થયલે બધો 
॥ગ કાપી નાંખવો. જેયી ઝેરની અસર પહોંચેલી તદન નાખૂદ થઇ શ્ર?ે. 
સ્ટીક ખાર્થી કે માંસના ભ્રાગ કાપી નાંખવાથી ઝેરની થયલી બધીજ અસર્‌ 
[ખૂદ થઇ જશે, એવે। આધાર રાખી શકાય નહિ. છતાં એટલું તો ખર્‌ૂ' કે જને 
1 ઉપાયે! સારી પેઠે કર્યા હોય તો, ઝેરને! મોટો ભાગ નાશ પામે છે. અને ફ્રરી- 
માં ડ“'ખવાટે દાખલ થયલુ” ઝેર ઓછણુ' થઇ ન્નય છે, તેથી જખમમાં અને ઢ્ારી- 
માં રશી ગયલુ' બાષીનુ' ઝેર્‌ નાખૂદ કરવાના કામમાં પાસ્ટયુર્‌ ઇન્સ્ટીટયુટ વાળા- 
યોને સારી તક મળે છે. તેમનુ' કામ સહેલું થઈ નય છે. 


કવાની અસર અઢકાવવા માઠે પાસ્ટયુર ઇન્સ્ટીય્યુટ્માં થતી સારવાર 

જખમને કાસ્ટીક ખારથી ખાળ્યા પછી બીજી ખાબત એ નકકી કરવાની રહે 
|, કે જખમીને પાસ્ટયુર ઇન્સ્ટીટયુટમાં મોકલી આપવે કે નહિ? જે એ ખાબ- 
માં લાયકાતવાળા-પાસ થયલા ડૉકટર ન મળી આવે તો, અથવા ક'૪ મુશીખત 
કઇ સ'શય જેવું હોય તો પાસ્ટયુર ઇત્સ્ટીટયુટમાં દરદીના લક્ષણુ અને અસરની 
રિસ્થિતિ વિગેરેની વિગતવાર ખબર તાર મારફતે પહોંચાડવી, કે જેથી તે 
/ગાએથી તે બાબતમાં તેમની સલાહ ચોક્કસ મળી શ્રકશે. ને તે ઇન્સ્ટીટયુટમાં 
/ઇસાર્વાર્‌ કરાવવાની જરૂર જેવું નહ હોય, તો આમ તાર મારફતે ખબર 
ય॥પવાથી દરદીને એટલે દૂર સુધી મુસાષ્રી કરવાનો મુશીબત અને ખચ માંથી 
।ચીજવાય છે, તારથી ખબર મો।કલવાને માટેના સાંકેતીક શબ્દો નીચે મુજખ છે. 


૧ પાસ્ટયુર્‌ ઇન્સ્ટીટયુટ ઓફ ઈઇંડીઆ... .................*.** 17251૯1019. 
૨ પુજ્નરનુ (મદ્રાસ) નુ પાસ્ટયુર્‌ પ્ંન્સ્ટોટયુટ................*-૦૦ 9582. 
૩ રંગુન (થમ્હદેશ્રતુ) પાસ્ટયુર્‌ ઇન્સ્ટીટયુટ...........*.*૨**૦૦૦૦૦૨ 11દપડ. 
૪ સીલેન (આસામ) નુ' કીંગ એડવડ મેમોરીઅલ 

૦ પાસ્ટયુર્‌ ઇન્સ્ટીટયુટ......... રિઢાંઝાં૯ક. 


“હડકવા ભાગેલા જનાવર્‌ અને તેમના ઝેર્‌ વિરૂષ્ષ હિંદમાં થતી સારવાર”. 
--“2%484%## તત 404-2460 279૮0678#78& ૬7 274,” 97. ?-72.--- 


સૂચીપત્ર 


સૂચીપત્ર 





પાનું 
અકસ્માત ૨૬૭ 
અછબડા અને તેની સારવાર ૧૬૯ 


અજીણું, પૂવ ચિન્હ અતે કારથણુ ૧૭૦ 
અન્નનળી ૨૧ 
અનિયમિત ખારાક વિષે ૧૪૮ 
અનિયમિત ખોરાક આપવામાં 


રહેલી ધાસ્તી ૧૪૯ 
અનિયમિત રીતે બચ્ચાંને ખવાડવું 

તેમાં રહેલી ધાસ્તી ૧૪૯ 
અપચે ૧૭૦ 
અયોચ્ય ખોરાક ૧૪૮ 
અર્વાધિએ।, ટાઇફોઇડ તાવ ૧૮૨ 
અવધિએ તેની સારવાર ૧૮૩ 


અવધિઓએ , તેનો અટકાવ 
અસરકારક ઇલાન્ને 


1૮૫ 
૧૦૫ 


અસરકારક પુદરતી પકાજોે ૧૦૫ 
અસરકારક પાણીના ઇલઞાજો ૧૦૬ 


અસ્વગ્છ દૂધ અતે બચ્ચાંએ 
અસ્વચ્છ પરિરિથતિ અને નાનાં 
બાળકીને ઝાડાને રગ 
ખાંકડી (ફેપ્રરૂ) 
આંખ દુ:ખવા આવવી ૨૬૨ 
આંખ આવવો તેની સારવાર્‌ ૨૬૩ 
આંખ વિશે દહ 
આંખ અને તેની સભાળ ર૬૩ 
આંખ તેના રોગે ૨૬૨ 
આંખના પોપચા સૂઝી જવાં ર્દુર્‌ 
આંખમાં ચૂનાની કરચ જવા વિશે ૨૬૧ 
(3૩૧) 


૧૪૮ 


૧૫૧ 
૧૮૩ 








પાનું 
આંખમાં યતુ' દરદ ૨૬૨ 
અઃખનુ' રક્ષણુ કરવાના નિયમો ૭૧ 
આંખ આવવી અથવા દુખાવા 


પર ચઢવી ર્દર 
આંખમાં થતી આંજણી ર૬૨ 
આંખમાં ખીલ થવા (ટ્રેકોમા) ૨૬૪ 
આંખના પોપચાંના ખીલ ૨૬૪ 
આંખ માટે પારાનો પીળા કાટ 
મલમ ૧૬૨ 
આંગળા વગરતા મેોન્નથી ઠ'ડા 
પાણીથી ધસવું ૧૧૧ 
આર્સેનીક પીવાથી થતુ મરધુ 
અયવા ઉંદરના આપવાના 
ઝેરથી થતુ' મરણુ ૨૭૮ 
આરામનો, ૪શ્ચર્થા નિમાયલે 
દિવસ ૨૯૮ 
આર્સેનીક અથવા ઉંદર્‌નું ઝેરે ૨૭૮ 
આરામ, દરદીને તેની જરૂર્‌ ૨૮૫ 


આલ્કાહેલ, મન પર્‌ તેની અસર્‌ ૮૭ 
આલ્દાહેલ, ટેવ કેવી રીતે તજ દેવી ૮૯ 
આલ્કાહાલ, ખોરાક કે દવા નથી ૮5 
દડાની સફેદીનો, બાળક માટે 
ખોર્‌ાક ૨૮૬ 
ઇન્ક્લુએન્ઝા તાવ, તેની સાર્વાર્‌ ૨૧૪ 


ઇપેકાક નામની દવા ૧૭૯ 
ઉંદરનું ઝેર ગળી જવાયુ' હેય તે! 

તે કાઢી નાંખવાનો ઉપાય ૨૭૮ 
ઉધર્સ, તેની સારવાર ૨૧૬ 





એનિમા, ગરમ કાંજને 


એનિમા, કિવનાઇનને 
એનિમા, ટેનીક એસિડને 
એમેટીન, નામની દવા 
એલ્કલાઇનની વાદલી 
ઓરડે, દરદીની સ'ભાળ 


કુપડાં પહેરવાં, તે બદલવાની 

અગત્યતા તેની સ્વચ્છતા 
કબજીઆત તેની સઃરવાર 
કબજીઆતના ઉપચાર 
કબજીઆત વખતે પાણી 
કરમીઆ થવા તેતી સારવાર 
કર્મીઆ આંતરડાંના 


કર્મીઆ ગોળ આંતરડાંના 
કર્મીઆ ચપટા (ટેપવર્મ ) 


કલેરેોસીસ અથવા મે।ટી છેકરી- 
એને તેમની ચામડી લીલાસ 
પડતી થઇ નય છે, તે રોગ 

કસરતની જરૂરીઆત 

કવેોસીઆ નામના લાકડાંમાંયી 


સૂુચીપત્ર ૩૨૩ 


પાનું 


એક 3 વધુ જગ્યાએથી હાડયુ'ભાંગી 
ચામડીની ખહાર નીકળે તે ૨૭૪ ૨૭૫ 


૨૧૪ 
૧૧૮ 
૧૫૭ 
૧૫૮ 
૨૧૧ 
૧૯૧ 
૧૭૯ 
૧૧૬ 
૨૮૭ 
૨૮ને 


૫૩ 
૧૭ર્‌ 
૧૫૧ 

રપ 
ર૦૭ 
ર૦૮ 
ર૦૭ 
ર્ન 
૨૧૧ 
૨૦૮ 
૨૧૨ 

દર્‌ 


૧૫૦ 
૬૦ 


૨૧૧ 


પાનુ 
કાયા તેની સાર્વાર્‌ ૨૭૧ 
કાન તેની સભાળ ૭૧ 
કાનમાંથી પરૂ' વહેવું ળ્ય્‌ 
કાનમાંના દુઃખાવે। તેતી સારવાર ૭૧ 
કાનમાં જીવજ'તુનું પેસવું ૭ય 
કાલા આનળર્‌ (રોગ) ૩૧૪ 


કાર્માલિક એસીડનું ઝેર ચહવું ૨૭૨ 
કાખૌલિક એસીડનેો મલમ 
જીડામાટે ૨૧૧ 
શોથલીએ। ગરમ પાણીની ૧૧૫ 
પાલેરા કે કોગળીઉં તેનાં પૂર્વ 
ચિન્હો ૧૮૮ 
જોલેરા, બાળક્રેને થતો ૧૮૯ 
શાલેરા, રોગની સારવાર વખતે 
પ્યાતમાં લેવાની સૂચના ૧૯૦ 
જાગળા કરવા, મ્હાં ધોવું, દવા 3૦૨ 
કોઇ થીજ (ખોરાક ન હોય તેવી) 
ગળી જવી, ટાંકણી વિગેરે ૨૮૩ 
શોથળીમાં, (મૂત્રાશયમાં) પત્યરી ૨૮૨ 


કૃત્રિમ ખોરાક, બાળકનો ૧૪૬ 
કુદરતની ચેતવણી ૧૦૧ 
કુદરતી ઉપાયે ૧૦૫ 
મુતરૂ' કરડે તેતી સારવાર ૩૧૮. 
મુતર્‌' કે બીજુ' પ્રાણીનું કર્ડવું ૨૭૬ 
ટલાક તામાન્ય રોગે ૨૫૩ 
પી ર્સ, દારૂ જેવા ૮પ 
ખભામાંથી લોહી વહેવું ૨૭૩ 
ખભે, તેપર પાટો બાંધવે ૨૭૦ 
ખર્‌જવા માટે ઝીન્ક એ।કેઝાઈડ 

મલમ ૨૫૬ 


ખવડાવવા વિશે ૧૪૬ 


૩૨૪ 
પાનુ 
ખીલ તેનો ઉપચાર ૨૫૬ 
ખારાક, માંદા માણુલ માટ યોગ્ય 
ખાવા વિશે ર૮ 
ખારાક તેનુ' પચવું (શરીર્ય'તરમાં 
મળી જવું) ૨૧-૨૪ 
ખારાક ભાળકનેોા ૧૪૬ 
ખોરાકને રાંધવા વિશે કુરુ 


ખોર્‌ાક અને કસરતની જરૂર ૧૨$-૬૦ 


ગર્ભ રહેવો અતે સુવાવડ ૧૩૯ 
ગર્ભ રહેવો અને તેની મૃદત ૧ ૩૧ 
ગભ ના ચિન્હો વૃડર્‌ 
ગભ વ'ત આ તેની સ'ભાળ વકર્‌ 


ગભાશય, તેમાં બાળકનુ' બ'ધાર્‌ણુ ૧૩૦ 


ગભાંશયના રેગે। ર૫૧ 
ગર્‌મીના ટ્રેલ્રાએ ર૫૫ 
ગર્મ અને ઠ'ડા પાણીમાં વાર્‌ 

ફરતી અવયવ ખોળવા વિશે ૧૧૩ 
ગળત કોઢ ર૫૩ 
ગળ, તેમાંથી લોહી વહેવું ર૭૩ 
ગળુ સૂઝો ગયુ' હોય તો ર૧૫ 
ગ'ધકનેો મલમ, ખીલ માટે ર૫૫ 
ગુર્દા ૪૯ 
ગુપ્ત ઇન્દ્રિઓનો બહઠારતે ભાગ ૭૭ 
ગુમ પન્દ્રિઆને લગતા રોગે ૨૫૧ 
ગુપ્ત ઇન્દ્રિઆના અવયવો ૪૫-૮૧ 
ગુપ્ત ઇન્દ્રિઓની ર્ચનાનુ' શાસ્ત્રીય 

સાન ૭૫-૮૧ 
ગુમ ઇન્દ્રિઓનાં કૃત્યો વિશેનુ' 

શ્રાર્મીય જ્તાન ૭પ 
ગુમ પન્દ્રઓનુ* શ્રાસ્્રીય જાન, 

મરદનુ' ૭૫ 


ત'દુરસ્તી અને લાંબી જદગી 





પાનુ 
ગુપ્ત દન્દ્રિઓનુ' શારમીય જ્ઞાન, આનુ ૮૧ 
ગાળ કીડા, કરમીઆ ર૦૭ 
ગાળ જીડાના ઉપચાર્‌ ર૦૯ 
વા, ઉપચાર ૨૫૭૧ 
બ્રામાંથી પુષ્કળ લે।દી વહેવું ર૭૧ 
દ્રા, માથાની ચામડી ઉપર ર૭૧ 
ધા, પાકેલે ૨૭૩ 
ધા, અને તેતી સારવાર ૩૧૮ 


ઘારા અને" ચાંદા માટે વ્યાઇટ ૨૪૬ 
ગ્રેસાપીટેટ મલમ 

ચાદી, ટાંકી, પૂવ ચિન્હો અને 
ઉપચાર ૨૪૫-૨૪૬ 

ચામડીની બનાવટ અને ઉપયોગ ૫। 


ચામડ્ડીનાં દર્દો ર૫૩ 
ચામડી પરનાં ચાંદા અને ધારાં ર્‌૪૫ 
ચામડી પર્‌ના મસા ૧૭૫ 


ચેતોપોડ્યમ, ૬4 (કર્મીઆ માટે)ર૧૦ 


છ સાધારણુ નિયમે। ૧૮-૧૯ 
છેલલાઇ જવું તે વિષે, સાર્વાર્‌ ૨૬૭ 
જીવન લોહીમાં છે ૪૭ 
ઝંડા (સગ્રહણી) બાળકના ૧૫૩ 
ઝાડાનો ર।ગ બચ્ચાંને થતો ૧૫૩ 


ઝાડાનોા ર્‌ ગ બાળકને, દૂધ પીવાની 
અસ્વચ્છ શીશીએ। ૧૫૩-૧૫૫ 

ઝાડાને રોગ અટકાવવા વિશે ૧૫૪ 

ઝાડાનો રોગ થવામાં અસ્વચ્છ 


સ'નનેગે ૧૫૪ 
ઝાડાના રે।ગની સારવાર ૧૫૬ 
ઝાડા, મરડો, સાર્વાર્‌ વૃછદૃ 


ઝાડા, મરડે, કેવી રીતે અટકાવી 


શેકાય ૧૫૮૦ 


સૂચીપત્ર 





પાનુ 


ઝેર, પેટમાં જવું તેના ઉપચાર્‌ ૨૭૮ 
ટેટાર બેસવું, ઉભુ રહેવું પ૯ 
ટાઈફોઈડ કે એન્ટેરિક તાવ વૃ૮ર્‌ 
ટાઇફ્રોઈડને અટકાવવા વિશે ૧૮૫ 
ટાઇફસ તાવ ૧૯૫ 
ટાદીઆ તાવના પુર્વ ચિન્હો ૨૩૫ 
ટાઢીએ તાવ, મેલેરીઆતને! 
ઇતીહાસ અને અટકાવ ૨૩૫ 


ટેવો (આદતો) દ 
રાન્સીલ્સ તેનો ઉપચાર ૨૧૪-૨૧૬ 
દ”બામાંનુ' દૂધ પાણીમાં મેળવવા 


વિશેનુ' કણક ૧૫૯ 
ડીપ્થેરીઆના પૂર્વા ચિન્હ ૧૬૪ 
ડુબી જવું તેને ફરીથી જીવન 

આપવું ર૭૪ 
ડુશ, સીની ચુપ્ત ઇન્દ્રિય ધોવાને ૧૧૨ 
ત ખાકુ એક ઝેર હર 
તારા પેદા કર્નાર્નેએળખ રટ 
તારનાર--ઈસુ ખ્રિસ્ત ર૯૮ 
તાલફી થઈ જવી--કાર્‌ણુ અને 

તે અટકાવવાની રીત ૫૩-૫૪ 


તાવ, પ્રસવ થયા પછી પુરપરેલ ૧૪૦ 


તાવ, [ઉટાટીઉં ૧૯૬ 
તાવ, ટાઇફ્રેધડ ૧૮૨ 
તાવ, ટાઢીએઓ ૨૩૫ 
યાઇમોલ, દવા, (કરમીઆ માટે) ૨૩૫ 
તાવ, ટાધ્ફ્સ ૨૧૦ 
દૃત મ'જન તેની ખનાવટ ૩૦૩ 
દરદીને ઓરડે ર૮૭ 
દરદી, તેનો સ'ભાલ ર૮છ 
૬દરાજ-ઉપચાર્‌ 


૨૫૭ 


૩૨૫ 





પાનુ 
દરાજ માટે જસત અને ગોઆ 
પાવડર મલમ ૨્‌પછ 
દાઝવું તેની સારવાર ૨૭૫ 
દાંત તેની સ'ભાળ કેવી રીતે રાખવી ૨૭ 
દાંતમાં સડે તંદુરસ્તીને નુકસાન કરતે ર ૮ 


,»» તેની સ'ભ્રાળ ૨૮ 
,» કેવી રીતે રાખવી તે ર૯ 
દાંતમાંના દુઃ ખાવાને ઉપચાર્‌ ર૭૮ 
દારૂ અને ત'બામુના ઉપયોગથી 
યતુ નુકસાન ૯૪ 
દારૂ ધસવા વિશે ૧૧૬ 
દારૂ-તબામકુ, મસાલા ૮૭-૯૪ 
દીર્ધાયુષ્ય, તે માટેના નિયમમાં ૧૨૭ 
દૂત આવતુ' હાય તેવી આયા ૧૪૮ 
દુધ પીતડાવાની શીશ્રીઓ ૧૫૦ 
દૂધ જુદી જુદી ઉમરતાં ખચ્ચાંના 
ત્રમાણુમાં કેટલુ' આપવું ૧૪૯ 
દૂધ-ડખ્બામાં વેચાતુ' દૂધ અને 
પાણીનુ પ્રમાણુ ૧૫૯ 
મોનીઆ (દ્ે'્સાંના તાવ) ૨૨૧ 
ન્યુમાનીઆ, બચ્ચાંને યતો ૨૨૩ 
ન્યુમાનીઆમાં શરીર્‌ ક્ષય થવાની 
ધાસ્તી ર૨૩ 


નાડી, ધખકારા કેવી રીતે ગણાય ૨૮૮ 
પ્રજેત્પત્તિ અને મરદની સાચવણી ૭૪ 
પ્રજ્નેત્પત્તિ સ્રીની સાચવણી ૮૧ 
પરિશિષ્ટ ૩૦૬ 
પગે બાંધવાનો પાટો કેમ તેયાર 
કર્‌વે ૨૭૪ 
પગે ગરમ પાણીને શૈક કરવા વિશે ૧૧૦ 
પર્મીએઓ--વતેની સારવાર ૨૪૩ 


૩૨૬ 





પાનુ 

પ્લાસ્ટર મૂકવું (ન્યુમાન્યા વખતે 
ફાધતુ' મૂકવુ') ર૨૩ 
પથરી, પીશ્ચાબની કોથળીમાંની ૨૮૨ 
પ્રદર ૧૫૦ 
પ્લુરીસ! ૨૨૧ 
પાકેલા ધા ૨૭૩ 
પાટા બાધવા વિશે ર૬૭ 


પાણી રોગ મટાડવા પ્રેમ વાપરવું ૧૦૬ 
પાણી પીવાની જરૂરીઆત રપ 
પીંડ, તેમાં દુ:ખાવે। ૨૮૩ 
પેટમાં નાંખતી શળ તેની સારવાર ૧૬૦ 
ફર્ન નામને નર જતીને। રેપો 


પ્ર (આંકડી) ૨૮૩ 
ફેદ્સાંતો તાવ (ન્યુમોન્યા) ર૨૩ 
કેદ્સાંનો સોજે તેનો ઉપચાર ૨૨૧ 
બગળમાંથી લોહીનુ' વહેવું ૨૭૩ 
બચ્યાં, તેઓની સ'ભાળ ૧૪૩ 


બગ્ચાં અને બાળકને થતા ઝાડા ૧૫૩ 
બહેરાપણું ૨૬૪ 
ખાળક, તરત જન્મેલુ', તે શ્રાસ ન 
લેતુ' હોય તો શું કર્વુ'તે ૧૪૦ 
બાળકની સ ભાળ ૧૪૩ 
બાળકને માટે સ્વચ્છતાની જરૂર ૧૪૫ 


બાળકને ખોર્‌ાક ૧૪૬ 
ખાળકના જન્મ વખતે બનતા 
અકસ્માતો ૧૪૦ 


બાળકને યતો ન્યુમાનીઆ તાવ ૨૨૩ 
બાળકને કેટલાક સામાન્ય રંગો! ૧૬૦ 
બાળકને મોહુ' આવવુ' ૧૬૦ 
ખાળક્રને થતી શરદીની સારવાર્‌ ૧૬૨ 
ખાળકને માટે પાણીની જરૂરીઆત ૧૫૧ 





ત'દુરસ્તી અને? લાંખી જીદગી 





પાનુ 

બાળક્ને થતા ઝાડા ૧૫૧ 

બાનો વાસ અ'દર્‌ લેવા વિશે ૧૦૭ 
બારીક જ'તુએ, રોગ ઉત્પન્ન 

કર્‌નાર્‌ ૧૨૦ 


ખેરીબેરી, કારણુ, રોગતે। અટકાવ 


તથા સારવાર ર૦૧ 
મગજનુ' કાર્ય દપ 
મગજનુ' ચિત્ર દપ 
મચ્છર અને ટાઢીએ। તાવ ૨૩૫ 


મરકી (પ્લેગ) તેનાં પૂર્વ ચિન્હો ૧૯૫ 
મ તેનો અટકાવ ૧૯૬ 
મ્હાં વાટે શ્વાસ લેવાથી થતી 
ખરાબ અસર ૩૮ 
મ્હાં તેતે લગતી અગત્યની બાબતો ૩૮ 
મસા (હરસ) ૧૭૦ 
માંકડ, કપડાં તયા પથારીમાં ર૫૪ 
માખી, મનુષ્યને મારી નાંખે છે ૨૯૨ 
માંદગી, પાપનુ' પરિષ્નામ ર૯૯ 
માંદા માષુસને માટે ડેમ ઈડા 
તેયાર્‌ કરવાં 
માથે બાંધવાનેો પારો કેમ 


૧૮ 


બનાવવે ૨૬૯6-૭૦ 
માથામાંની નૂ (૫૪ 
માથાની ચામડી પરના ધા ૨૭૧ 


માથા પરના બા જતા રહેતા 

હોય તેનુ' ફાર] અને અટકાવ ૫૩ 
માંસ, ખોર્‌।ાક તરીડે ૩ર્‌ 
મિતાહાર ૮૫, ૧૨૫ 
મીઠાંથી ધસવુ - ની વાદળી ૧૧૫ 
મીદુ' દાંતમ'જન તરીકે ઉપયોગ ૩૦ 
મુત્રાશ્રયમાં પત્યરી ૨૮૨ 


સૂચીપત્ર 





પાનુ 

પિશ્ષાખની કોથળીમાં પત્યરી ૨૮૨ 
મોહાંતી ચાંદી ૨૮૧ 
મોહુ' આવવાથી લોહી વ્હેવુનુ ૨૭૨ 
મોહુ“--મે હાંતી ચાંદીનો ઉપાય ૨૮૧ 
મેંરેથી શ્વાસ લેવે। નુકસાનકારક છે ૩૮ 


મેટાખાલીઝમના શેગે। ૩૦૬ 
જ્ત્ેદશન દુ:ખ થઇ્તે થવુ ૨૪૯ 
ર્જેદર્શનને ખુલાસો ન હેય ૨૪૭ 
રજેદફાન ન થવુ' ૮૨-૮૩ 


રજેદ્શ નમાં પુષ્કળ લોહી વ્હેવુ' ૨૪૯ 
રોગ સારા કરવાની ફ્કત એકજ 
શક્તિ (પેદા કરનાર ઇશ્વરર ૨૯૯ 
લૃચક,'(હાડકાની) તેના ઉપાય ર૭૪ 
લાવક ઉંમર અને રન્નેદ્શ ન ૮૨ 
ભૂ સાગવી તેનો ઉપચાર ર૭૭ 
લેડએસીટેટ મલમ તેનો ઉપયોગ 1૧૭૫ 
લોહી તેને ફેરવનાર અવયવે ૪૫ 
લોહીનુ' પ્રરવુ' તેતે લગતા અવયવે। ૪૫ 


લોહી બ'ધ કરવા વિશે ર૭૧ 
લોહી જીવનમાં છે ૪૭ 
વાદળા ટ્રેરવવી ૧૧૬ 
વાંઝીઆપણું ર૫૨ 
વાળ#અને ચામડીમાં તેલી પદાર્ય 

તે ઉત્પન્ન કરનાર ગાંઠો ૫૩ 
વીંછીનો દ'ખ તેને! ઈલાજ ૨૭૭ 
વીયઆવ ૭પ 


વીથણેઝલ છેડનોા રસ મસળવા 
વિશે 

શરદી અટકાવવી અને સારવાર 
કરવી ૧૬૨ -૨૧૬ 

હરીર, ત્રણુ મુખ્ય વિજ્ઞામ ૧૭ 


૧૧૭ 


૩ર્‌૭ 
પાનુ 
ઢારીરનુ' ચિત્ર ૧૮ 
શ્વાસોશ્વાસ, તેની ઈદ્રિઓઆ ૩૯ 
શ્વાસની ગતિ અને ધબકારા ૨૮૯ 
સરીર, ક્ષયની ધાસ્તીએ। ૨૨૫ 


શરીર ઉધા૬ુ'ન રાખવા વિશે ૧૮ 
શરીરની ગર્‌મી કેમ માપવી ૧૮૮ 
શરીર ક્ષય (ન્યુમાનીઆ પછી) ર૨૨૩ 
શરીરમાં, ઉતપન્ન કરવાની શક્તિ ૧૦૨. 


શીતળા, ચિન્હ ૨૩૮ 
શીતળાને ઉપચાર ર૪૦ 
શીતળાની રસી મૂકાવવી ૨૪૦ 
શ્રાસની ક્રિયા કુછ 
સમ્રહધી ૧૭૫ 
સ'ધિવા, શરીરમાં ખનીજ તત્વની 
તગી હુ૦્દ 


સન'દી દવાઓ ૯૮ 


સ યમી કેવી રીતે બની શકાય 1૨૫ 
સતાન (અ'ગોાળ) નહાવુ', માંદાને 

તેતી જરૂર ૨૮૫૭ 
સ્નાયુએ। તેને કાખુમાં રાખવાતી 

જરૂર્‌ ૫૮ 
સર્પદ'શ તેના ઈલાન્ને ૨૭૭ 
સ્પરો ન્દ્રિએ ૫૪ 
સરકે, જૂ માટે ૨૫૪ 
સરકે અને મોડું ચોળવા વિશે ૧૧૬ 
સે। વર્ષ કેવી રીતે જીવાય ૧ર્૪ 
આએના રોગો ર૪૭ 
આએ સાથે અયોગ્ય સ'શાગ ૩ 
છુરતીઆ (કોથળીમાં આંતરડુ' 

ઉતરવુ) ૨૮૨ 
હવા, શુદ, એક ઉપથાર્‌ ૧૦૬ 


૩૨૮ ત'દુરસ્તી અને લાંબી ૪'૬ગી 


પાનુ 
હાથનાં પાટા ૨૬૭ | હાડપીંજર (ચિત્ર) 
હાડકાં અને સ્નાયુએ। ૫૬ | હુકવર્મ (કરમીઆ) 
હાડકાના સાંધાનું ઉતરી જવુ' ર૭૫ ક્ષુયરાગ-(ખઇ) 
કાસ, લેની સારવાર ૧૩૪૦] ઇ કેમ અટકાવશો 
જેવી રીતે મટાડવે 
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હાથ પગમાં ખીલે! કે પ્રાંસ વાગવી ૨૭૬ 
હાડકાની ખોટ (બાળકમાં) રીક્ટેસ, ૧૬૧ | શાતત તુની ગોઠવષુ 
હાયની ઝોળી બનાવવા વિશે ૨૪૦ | તસાનત'તુની આરેગ્યતા 





પાનુ 
પપ 
રબ્૭ 
૨૨૫ 
રર્૭ 
૧૭૧ 
દર 
દ 


